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GECİKMİŞ ile ebeveynliğinizi keşfedin... 
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ÇOCUKTAN SONRA SAĞLIKLI İLİŞKİ İÇİN ÖNERİLER 
Yİ BİR EVLİLİKTE EŞLERİN ROLÜ NE OLMALI? 
v ÇİFTLER NEDEN BU KADAR KOLAY BOŞANIYOR? 
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MUİTİGATİ Vivtineli UK'nin Tescili Martasıdı. 
e-mail: contaci & vivatinell.com 


nutrigeri Omega, omega 3 yağ asidi DHA içerir. 
DHA beynin normal gelişimi ile göz ve 
sinir sisteminin gelişimine yardımcı olur. 


© facebook.com/nutrigencocukgelisim 


instagram.com/nutrigencocukgelisim 
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NULTigen Propolis içinde bulunan 

Vitamin A, Vitamin B6, Vitamin C, 

Vitamin D, Folat, Bakır, Çinko, 
i Selenyum Bağışıklık sisteminin 1 
A normal fonksiyonuna katkıda bulunur Ez 
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KARAK 


ADA YILDIRIM 
13 aylık (Layla Şirin Ajans) 


Prodüksiyon: MİNE ÜNAL 


Tulum: MOTHERCARE 
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Fotoğraf: CANAN YETİŞTİ SATKIN 
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KONULAR 


24. Çocuktan sonra ilişkiler 


Çocuktan sonra evlilik ve yeni nesil 
ilişkiler üzerine merak ettikleriniz, evlilik 
ve İlişki terapisi üzerine her şey... 


36 Hamilelikte meditasyon 


Meditasyonun hamilelikte, doğumda 
ve doğum sonrası dönemdeki olumlu 
etkileri. 


42 Gecikmiş doğumu başlatmak 


için doğal, tıbbi ve psikolojik 
yöntemler 


50 Çocuğunuzu ve ebeveynliğinizi 


keşfedin! 


58 Çocuklarda görülen kötü 


davranışlar 

Çocuklarınızı anlayabilmek için 
psikolojik nedeni olabilecek 10 kötü 
davranış ve çözüm için ipuçları... 


63 Doğumdan sonra dümdüz 


bir karın hayal değil! 


64. Anne-babaların çocuklarından 


öğreneceği 10 ders 
Yetişkinlerin çocuklardan 
öğreneceği dersler... 
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Takip edin... 

En son çıkan kitaplar, instagram 
hesapları ve internet siteleri... 
Sosyalleşelim 

Ailecek eğlence zamanı... 
Soru-cevap / ANNE SAĞLIĞI 
Soru-cevap / TERAPİ 

Homo novus (Yeni insan) 
Birey olmaya doğru 

Çocuk stil 

Kış tatili 

Yemek saati 

Yeşil etkisi 


Haydi oyuna 
Evde oyun önerileri... 


Ayayannelerin burç 
yorumları... 
Astrolog Zeynep Turan anlatıyor 


Vu, 


Afoderm 
Intensive 
Balm 


YOĞUN CİLT KURULUĞUNA 
SAHİP CİLTLER İÇİN CİLDİN 
KONFORUNU YENİDEN KURMAYA 
YARDIMCI BAKIM KREMİ 


LABORATOIRE DERMATOLOCIOUE 


EE 


Atoderm 
Intensive 
Baume 


Ultra-apaisant 
Poaux sensibles ches 


irritöss 


Brose 31401 SKİN BARRIER TMEMAP 


* ii mea 500 ml & 


CİLDİN. 
KENDİSİ 

CİLDİN KORUYUCU 
BARİYERİNİ ONARMASI İÇİN 
BIODERMA'YA İLHAM VERDİ 


SADECE ECZANELERDE SATILIR. 


www.bioderma.com.tr 
www.biopuan.com 


f /biodermatr | /biodermaturkiye /biodermaturkiye 


BİYOLOJİDEN GÜÇ ALAN DERMATOLOJİ 


BIİODERMA 


LABORATOIRE DERMATOLOGIOUE 


A editörden 


FOTOĞRAF: KORAY IŞIK 
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HEDİYEMİZ 


Bu ay 7 okurumuza “Yerinde 


1/4 


Olsam” ebeveyn atölyesi 
çalışması hediyemiz. 
Detaylar 51. sayfada... 


* Ayrıca Aralık 2017 sayımızda tüm 
okurlarımıza hediye olarak verdiğimiz Işık 
Çağı Tanılama Testi'nin ücretsiz uygulama 

süresini Şubat ayı sonuna kadar uzattık. 
Tek yapmanız gereken; 
http:/ /www.sebnemozkan.com /isik-cagi- 
cocuklari-tanilama-testi / linkini tıklayıp 
testin başında sorulan şifreyi 
elma18 olarak yazmak. 
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| f Bebegimvebizdergisi 


Bebeğinize güvenin, 


YETER! 


“Gecikmiş doğum” kavramı hakkında toplum olarak ne kadar bilinçliyiz? Bu 
soru bence çok önemli! Bunun en büyük sebebi, toolumumuzda hamilelik 
süresi 40 hafta'yı, yani “9 ay 10 gün'ü geçmiş, doğumu bekleyen anne 
adayları ve doğum ekiplerine anormal bir şey yapıyor gözüyle bakılması. 
“Tibben her şey yolunda olduğu halde” doğumu beklemenin anne ve 
bebeğini riske attığı, beklemek yerine sezaryenle doğuma alınmasının daha 
risksiz ve sağlıklı olduğuna dair genel bir inanış var maalesef. Oysa normal 
doğumda anne ve bebeğine bir şey olma riski, sezaryenle doğumda bir şey 
olma riskinden daha yüksek değildir. 


Bundan 5.5 yıl önce ilk oğlumun doğumunu 42 hafta sonunda ve suni 
sancıyla gerçekleştirmiştim. Özellikle de 41-42 hafta arası bekleyiş 
döneminde yaşadığım hisleri hiç unutmuyorum. O süreçte doğumumu 
merak eden bazı arkadaşlarımın ve akrabalarımın iyi niyetli de olsa, “Gecikti 
mi doğumun? Hala neden başlamıyor?” şeklindeki baskılarına maruz 
kalmıştım. Oysa gerektiği gibi belli periyotlarla kontrollerimi yaptıryordum ve 
literatürde belirlenen sürenin dışına çıkmıyorduk. Kendimi, her şeyin yolunda 
olduğu ile ilgili bu kişileri ikna etme çabasına girer halde bulmuştum. Hatta 
bir ara “doğal olanı yaşama” seçeneği ile “teknik imkanların bizlere sunduğu 
sezaryen” seçeneği arasında gel git'ler bile yaşamıştım. Neyse ki doğuma 
motivasyonum çok yüksek olduğu ve her şey yolunda gittiği için 42 hafta 
sonuna kadar bekleyebilmiştik. Ancak bu yaşadıklarım bana toplum olarak 
doğum hakkında gerçekten de doğru bilgilere sahip olmadığımızı, kulaktan 
dolma bilgilerle kendimizi ve çevremizdekileri istemeden de olsa olumsuz 
etkileyebileceğimizi bir kez daha göstermişti. Bu ay, gecikmiş doğum 
kavramına değinmeyi en çok da bu sebeple istedim. 

Size tavsiyem, yakın çevrenize bebeğinizin tahmini doğum tarihi olarak 

40 hafta hesabını değil, 42 hafta hesabını söyleyin. Ben ilk doğumumda 
doktorum beni bu konuda uyarmasına rağmen çevremdekilere 40 hafta 
hesabını söylemiştim... 40-42 hafta arasındaki süreçte çevremin meraklı 
ve endişeli baskılarının sebebi belki biraz da buydu. İkinci doğumumda ise 
herkese 42 hafta hesabını söylemiştim, ama bu defa bebeğim 40 haftada 
doğdu. Hayat böyle işte, doğal olaylarda plan olmuyor. 


Doğumu kimse tahmin edemez, bebeğinizin hesabına güvenin yeter! 
Kendinize ve ilenize çak iyi balam 


ZUHAL EYÜBOĞLU 
Yazı İşleri Müdürü 


Yenidoğan 


islak 
Pamuk 
Mendil 


bobu 
| e AŞMA 


Yenidoğan 


Alkol ve paraben içermez, 
dermatolojik olarak 
test edilmiştir. 


Yenidoğan bebeğinizin 
cildi ile uyumlu pH değeri. 


Kız ve erkek bebekler için 
ayrı paketlerde. 
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02163251111 | ebebek.com 


Anne ilgisi, uzman bilgisi 


TURKUVAZ 
B | ww 
A4 vekhi 
SAHİBİ 


TURKUVAZ HABERLEŞME VE YAYINCILIK A.Ş. 


TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ VE GENEL MÜDÜR YASEMİN GEBEŞ 


YAYIN DİREKTÖRÜ ASLIHAN SARP İŞMAN 
YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ ZUHAL EYÜBOĞLU (zuhal.eyuboglu©bebegimvebiz.com.tr) 
GÖRSEL YÖNETMEN MİNE ÜNAL YILDIRIM (mine.unal©bebegimvebiz.com.ir) 


YAZI İŞLERİ 
AYTÜLİKE KESKİN / EDİTÖR (aytulike.keskin©bebegimvebiz.com.ir) 
MELİKE YILDIRIM / EDİTÖR (melike.yildirim ©bebegimvebiz.com tr) 


FOTOĞRAF EDİTÖRÜ CANAN YETİŞTİ SATKIN 
FOTOĞRAFLAR DENİZ DOĞAN, KORAY IŞIK 


KATKIDA BULUNANLAR 
İBRAHİM SARI, IRYNA OKUR, DR. HAKAN ÇOKER, PROF. DR. HÜSNÜ GÖRGEN, 
PEDAGOG BELGİN TEMUR, DENİZ İYİDOĞAN, NİL GÜN, ZEYNEP TURAN 


SORUMLU YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ VE İNTERNET YAYIN SORUMLUSU ŞEFİK ÇALIK 
GENEL MÜDÜR YARDIMCISI YONCA ERTÜRK ÖZEREN 
PAZARLAMA VE İŞ GELİŞTİRME MÜDÜRÜ DERYA CANAN SÜTER 
ÜRETİM TAKİP MÜDÜRÜ EYÜP ÇURLU 
PAZARLAMA VE İŞ GELİŞTİRME UZMANI ZEYNEP DOĞAN GRAFİKER FİLİZ MORAY 


İLE EE 


REKLAM SATIŞ GENEL MÜDÜR YARDIMCISI SEMA TEKER 
REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ EBRU KAÇAR GİRGİÇ 


REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ EMEL ÖZEN 
REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ MEHMET PEHLİVAN 


REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ SİNEM ATAK 
REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ FİLİZ ÖZKAN GÜNAY 


v REKLAM REZERVASYON 
j TEL: (0212) 354 33 61/63/65 (FAX: (0212) 354 33 75 
BÖLGELER REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ AYNUR GÜKCAN 
y ANKARA REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ AYŞE ALTUN 
EGE REKLAM SATIŞ MÜDÜRÜ ŞEBNEM AKDENİZ 


ADANA REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ GÜNEY YILMAZ 


TURKUVAZ GRUBU HİZMETLERİ 
MARKA VE PAZARLAMA GRUP BAŞKANI SİNAN KÖKSAL 


Bebeğim ve Biz Dergisi'nin imtiyaz ve yayın hakkı Turkuvaz Haberleşme 
ve Yayıncılık A.Ş.'ye aittir. BEBEĞİM VE BİZ Turkuvaz dergisinde, yayınlanan ilanların 
sorumluluğu ilan sahiplerine aittir. 
Yazışma: Turkuvaz Dergi Grubu, Barbaros Bulvarı Cam Han, Balmumcu, 
No: 153 34349-Beşiktaş/İstanbul Turkuvaz Dergi Tel: Santral no: (0 212) 354 47 65 
Yayın Türü: Yerel, Süreli F 190 üyesidir. 
Yönetim Yeri: Barbaros Bulvarı, Cam Han, 
No: 153 80700 Beşiktaş/İstanbul 


ABONE OPERASYON MÜDÜRÜ Yayıncı: Turkuvaz Haberleşme ve Yayıncılık A.Ş 
UFUK KOCAOĞLU Matbaa Genel Müdürü: MEHMET KAMILOĞLU 
W /TurkuvazMedyaAboneHizmetleri Dağıtım: Turkuvaz Dağıtım Pazarlama A.Ş. 
HeTurkuvazAbone Basımcı: Turkuvaz Haberleşme ve Yayıncılık A.Ş. 
Çağrı Merkezi: 444 88 81 Basıldığı yer: Akpınar Mah. Hasan Basri Cad. No:4 Sancaktepe 
abone ©turkuvazabone.com İstanbul Tel: (0216) 585 90 00 
www.turkuvazabone.com Dergi İşletme Müdürü: HAKAN DEMİRCİ 
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Bebe, 


Bebeğinin dilinden doğal olarak anlayan annelere, 
7100 doğal zeytinyağlı kremli 
Komili Bebe bebek bezi! 


i Türkiye'de 
| İlk Defa 


Zeytinyağlı kremli 
iç yüzey 

Bebeğinizin cildine temas eden 
yumuşacık iç yüzeyi 96100 doğal 
zeytinyağlı En içerir; tahriş, 
pişik, kızarıklık oluşumunu 
önlemeye yardımcı olur. 


Özel emici bölge 


Bebeğinizin vücudunun anatomik 
yapısına uyumlu özel emici bölge 
ii ile swyı hızla alt tabakaya 
iletir ve ekstra kuruluk sağlar. 


Esnek yan bantlar 


Süper esnek yan bantları 
bebeğinizin vücudunu 

nazikçe sararak rahat ettirir; 
hareket özgürlüğü sağlar. 


Yumuşak, yüksek 
ariyerler 

Yumuşacık yüksek bariyerleri 

sayesinde sızıntıyı önler. 


Nefes alan dış yüzey 
Pamuk gibi yumuşak dış 

yüzeyi ile bebeğinizin cildinin 
nefes almasını sağlar. 
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Jakip edir... 


En son çıkan kitaplar, instagram hesapları ve internet siteleri... 


KEDİYİM 


Ben Bir Kediyim Ustalık Gerektiren 
Minikleri, sevimli bir kedinin keşif Kafaya Takmama Sanatı 
serüvenine çıkaran bu resimli Öykü, Mark Manson, “Ustalık Gerektiren Kafaya 
küçük okurları hem güldürüyor hem Takmama Sanatı” kitabında kendi yol 
düşündürüyor. Çitadan pumaya kedigiller haritasını anlatıyor. Gençlik yıllarından 
familyasının bütün üyelerini tanıtan kendini bulma noktasına gelinceye 
“Ben Bir Kediyim”, farklı özelliklere sahip kadar yaşadığı acılardan yola çıkarak 
olmanın güzelliğini vurguluyor. kişisel gelişimin, “daha iyi şeylere kafayı 
Yazar: Galia Bernstein taktığımızda daha az sorunlu bir yaşamın 
Uçan Balık Yayınları bizi kucaklamak” olduğunu belirtiyor. 


Yazar: Mark Manson / Butik Yayınları 


Güneş Ulus 


Anneliği Like Et Elveda Bay Muffin 
Kitabın yazarı, hayatında güzel bir değişim Bay Muffin, tüylerine ak düşmüş, yorgun bir 
yakalamış: Farkındalık kavramı ile tanışmış! kobay faredir. Pek çoklarından daha iyi bir 
İşte o günden sonra çocuğuna “bakmak” hayatı olmuştur; mutlu yuvası, çok sevdiği 
yerine onu “kalben görerek”, ilişkilerinin ne eşi, çocukları... Bay Muffin çok geçmeden 
kadar değişebileceğini fark etmiş. Bu kitap; hayata sessiz sedasız veda eder. Elveda 
annelik deneyimi, çocuklarından öğrendikleri Bay Muffin kitabı, çok sevilen bir evcil 
ve zamanla anneliğe bakış açısının nasıl hayvanı kaybetmek üzerine bilgelik dolu, 
geliştiğinin ve güçlendiğinin öyküsüdür. dokunaklı bir hikaye. 
Yazar: Güneş Ulus / Mona Kitap Yazar: Ulf Nilsson / Can Çocuk Yayınları 


12 / Şubat 2018 / Bebeğim 


< 


TIKLA 


V kulturcocuk.gov.tr 


Kültürlü çocuklar 
için... 


Bakanlığın çocuk kulübünde, 

minik ziyaretçileri eğlendirecek 

ve eğitecek özel içerikler bulunuyor. 
Basit oyuncaklar, atlas oyunu, 
tarihi bilgiler gibi özel bölümlere 
site üzerinden ulaşmak mümkün. 


X 


V babycenter.com 
Anne adaylarının 
merak ettiği her 

şeye dair... 


Eğer İngilizce ile aranız iyi ise 

bu site her şeyi ile dolu dolu bir 
portal diyebiliriz. Mobil app'leri, 
iPad ve Android'den an ve an 
erişebileceğiniz uygulamaları, 
haftalık periyodunuzu takip eden 
mailleri, nokta atışı konuları ile 
mutlaka göz atmalısınız. 


MMA 
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V 
MİMİ 


©practicalmama 


HAZIRLAYAN: AYTÜLİKE KESKİN 


Mustela a 
HER CİLT TIPI 


KENDİNE ÖZEL 
MUSTELA BAKIMINI 
HAK EDER 


bebek - çocuk 
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MUSTELA“, HER ŞEY CİLT İLE BAŞLAR 


EXPANSCIENCE' yenii KOTU elm 
, R erm 
LABORATOİIRES Inovasyonlarla sağlık” 


ber ay 


oyunu “Odada Dört Mevsim” MOİ Sahne'de 
çocuklarla buluşuyor. Bir odanın içine dört 


S / Ol geli ODADA DÖRT MEVSİM 
... Danslı ve müzikli, eğlenceli mi eğlenceli çocuk 


Ailecek eğlenme ve hoş vakit ME mevsimi sığdırabilir misiniz? Bu, bir yetişkin 


için çok kolay görünmese de bir çocuk için 
hiç de zor değil aslında. Odasında nasıl vakit 


EĞLENCELİ BİR SÖMESTİR İCİN: geçireceğini bilmeden sıkılan bir çocuğun 


. yardımına koşan bilge sinek Bay Cızbız'la 
HILTON ISTANBUL BOSPHORUS tanışacak; Vivaldi'nin eşsiz müziğinden 


Aile konseptindeki 50 ayrı çocuk ürünü ve yararlanarak küçücük odanın içinde yarattığı 
dünyaya tanık olacaksınız. Oyun, 4 Şubat 
Pazar, saat 13.00'da izlenebilir. 


www.moisahne.com 


konforlu odalarıyla Hilton İstanbul Bosphorus, 
Türkiye'nin ilk çocuk şehri olan KidzMondo ile 
yaptığı işbirliğiyle sömestirde kaçırılmayacak 
eğlence ve konaklama fırsatları sunuyor. 


İMÜZİKLİÇOCUKTOYUNU 


Otelde yatak bariyeri, mama sandalyesi, her 
yaş grubu için oyun parkları, blender, meyve 
püresi, önlük, scooter, diş fırçası ve macunu, 
oyuncaklar ve bebek küveti çocuklar için 
oluşturulan ayrıntılardan sadece birkaçını 
oluşturuyor. Türkiye'nin ilk çocuk şehri 
KidzMondo'ya 96 20 indirimli giriş fırsatı da 
cabası. www.hilton.com.tr 


GROWING MINDS AKBANK SANAT'TAN | 
INTERNATIONAL İLE İNGİLİZCE ÇOCUKLARA ÖZEL ATÖLYELER 


Akbank Sanat, yarıyıl tatili boyunca birbirinden 


Gymboree Play&Music Türkiye kurucusu Esra Taşar ve Little Genius eğlenceli ve yaratıcı atölye çalışmasına ev 
kurucusu Carol Crous, alanlarındaki deneyim, beceri ve güçlerini Growing sahipliği yapıyor. Baskı resim atölyesi, oyuncak 
Minds International”de birleştirdi. Etiler'de 2-5 yaş arası çocuklara eğitim heykel atölyesi, mini mozaik atölyesi, çantamı 
veren anaokulunda öğrenciler tüm gün yabancı öğretmenler tarafından tasarlıyorum atölyesi, ben bir sanat eseriyim 

İngilizce eğitim alıyor. Okula iki yıl devam eden çocuklar akıcı şekilde atölyesi, rengarenk kupalar gibi daha pek 


İngilizce konuşabiliyorken, 4 yaşındaki çocuklar İngilizce çok farklı atölye çalışması ile çocukların 


kitap okuyabiliyorlar. growing-minds.org yaratıcılıkları artarken el becerileri de gelişiyor. 
Katılımcı sayıları sınırlı tutulduğu için seçiminizi 
5. j bir an önce yapıp, kayıt olmak iyi fikir. 


www.akbanksanat.com 


İSTANBUL WINTER DREAM İLE SÖMESTİR KEYFİ 


Şehrin içinde, 6 bin metrekarelik geniş bir alanda kışın keyfini doyasıya 
yaşayacağınız İstanbul Winter Dream, 18 Ocak - 25 Şubat tarihleri arasında sizleri 
eğlenceli bir rüyayı yaşamaya bekliyor. İstanbul Winter Dream; klasikleşen lunapark 
eğlenceleri, paten şovları, DJ performansları, ışık, dans gösterileri ve çocuklara 

özel çeşitli atölye çalışmaları ile kış aylarının en keyifli buluşma noktası olacak. 
Kışın eğlenceli buluşmalarına ev sahipliği yapacak olan İstanbul Winter Dream, 
hafta içi ve hafta sonu 10.00- 23.00 saatleri arasında Seyrantepe Vadi İstanbul'da 
ziyaretçilerini ağırlayacak. Biletix.com 
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HAZIRLAYAN: MELİKE YILDIRIM 


İN 4 
/ Yaşamdaki en değerli varlık için. 
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© Probiyotik! ve Prebiyotik“ ilaveli 
> Değerli Omega-3 ve Omega-6 ilaveli 
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Bu gıda 
probiyotik 
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| Organik Devam 
6. Aydan itibaren 


HİPP, bir bebek maması üreticisi olarak fazlasıyla ağır bir sorumluluk taşımaktadır. HİPP Premium 
kalitede üretim yapar. Bu üretimi mümkün olan tüm yönleriyle doğayla uyumlu bir şekilde yüksek 
HİPP standartlarını hedefleyerek gerçekleştirir. 

Uzun HİPP kalite kontrol süreci daha ham madde aşamasında henüz üretime geçmeden başlar. 

Bu yöntemle HİPP ürünlerindeki ham maddelerin en iyileri olduğundan emin oluruz. 


) Bunuşahsen garanti ederiz. Cebeli Sr 
(Gi) hipp. turkiye  Gi/Hip 4 


www.hipp.com.tr 


a JAN N E 


KARNIMIN BÜYÜK YA DA KÜÇÜK 
OLMASI BEBEĞİN GELİŞİMİNİ 
ETKİLER Mİ? 


7 aylık hamileyim. Benimle aynı ayda olan 
hamilelerle kıyaslandığında, karnım çok küçük! 
Doktorum karnımın küçük olduğunu ve her ihtimale karşı 

benim üçlü ultrason testine girmemi söyledi. Karnımın 
küçük olması bebeğin gelişimini etkiler mi? - Filiz Sağlam/İst. 


Hamilelikte karın büyüklüğünü sağlayan temel 

faktör, bebeğin içinde bulunduğu rahimdir. 
Hamilelik sırasında 16-20. haftalar civarında 
karnın büyümesi fark edilebilir. Hamilelikte karın 
büyüklüğünü etkileyen en önemli faktör kadının 
genel vücut yapısıdır. Hamilelikten önce zayıf olan 
kadınların karnı daha erken dönemde belirginleşir 
ve daha büyük ve sivri görünebilir. Bunun tam 
tersi şekilde iri yapılı, geniş kalça ve karına sahip 
kadınlarda ise karnın belirginleşmesi daha uzun 
zaman alabilir. Şişman kadınlarda ise hamileliğin 
ileri aylarına kadar karın büyüklüğü anlaşılmayabilir. 
Hamilelikte karın büyüklüğünü ve şeklini belirleyen 
başlıca faktörler karın cilt altı yağ tabakası, daha 
önceden doğum yapıp yapmadığı, çoğul hamilelik 
(ikiz, üçüz...), hamilelik kesesinde suyun fazla 
olması, bebeğin iri olması gibi pek çok faktörün yanı 
sıra bebeklerin kiloları arasındaki değişiklikler de 
annelerinin karınlarının birbirinden farklı olmalarına 
neden olur. Ultrason incelemesinde bebeğin 
büyüklüğü hamilelik haftasına göre uyumlu olması 
önemlidir. Tüm anne adaylarına, hamilelik takibi 
sırasında bebeğe ait bazı sakatlıklar için 22-24 
haftalık iken ultrason incelemesi önerilir. Bu ultrason 
incelemesi, bebeğin vücudunun her bölgesinin 
incelendiği ayrıntılı bir ultrason taramasıdır. 
Özellikle dikkat edilen bölgeler beyin, yüz, omurga, 
kalp, mide, böbrekler, kollar ve bacaklardır. Eğer 
herhangi bir sakatlık saptanır ise bu bulgunun önemi 
çift ile tartışılır, ileri incelemelere yönlendirilebilir. 
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Kadın Sağlığı ve Doğum Uzmanı 
Prof. Dr. Hüsnü Görgen hamilelik, 
doğum ve doğum sonrası ile ilgili 
sorularınızı yanıtlıyor. 


MİYOMLAR SEZARYENİ 
ZORUNLU HALE GETİRİR Mİ? 


Üç aylık hamileyim. Miyomlarım var. Normal doğum yapmak 

istiyorum, fakat miyomu olan anne adaylarının normal doğum 
yapamayacağını, sezaryenin zorunlu olduğunu duydum. Bu doğru 
mu? - Meryem Bağcılar / Ankara 


Hamilelik sırasında miyom saptanma sıklığı yüzde 

2-10 arasında değişir. Hamilelik sırasında tespit edilen 
bu miyomların boyutları, hamileliğin ilk 3-4 ayında yüzde 
15-25 oranında büyüme gösterir. 3. aydan sonra genellikle 
boyutlarında çok az değişiklik olur. Büyük miyomlar (5 
cm'den büyük) daha fazla büyüme eğilimindedirler. Bazı 
miyomların boyutları hamilelik sırasında değişmeden 
kalabilir. Hamilelik sırasında saptanan miyomların rahim 
içerisindeki yeri, sayısı ve büyüklüğü hamilelikte birtakım 
sorunlar yaratabilir. Miyomların hamilelik sırasında bebekte 
sakatlık yapıcı herhangi bir zararı yoktur. Miyomların 
hamilelik sırasında yaratabileceği sorunlar: 
* Hamilelik sırasında rahim ve miyomların büyümesi sonucu 
ağrı olması, 
»* Düşük riskinde artış olması, 
» Özellikle miyomun yeri; rahim içerisine doğru (submuköz 
miyomlar) ve bebeğin rahim içerisinde büyüdüğü yerde ise 
düşük riski artar. Miyom sayısının fazlalığı da riski artırır. 
* Hamilelik sırasında vajinal kanamaların olması. Bebeğin 
eşi yani plasenta, miyomun üzerine yerleşmişse hamilelik 
sırasında kanama riskinde artış olur. 
* Erken doğum riski, plasentanın rahim içine yapıştığı 
yerden ayrılarak kanama olması (Plasenta Dekolmanı), 
normal doğumun zor olması ve bebeğin ters gelmesi 
sonucu sezaryeni gerektirmesi, miyomun büyüklüğü ve 
bulunduğu yere göre normal doğuma engel olabilir. 
* Doğum sonrası kanama riskinde artış olması. 
Hamilelik sırasında miyom saptanan hastalarda hamilelik 
takip edilir. Miyomların yeri, sayısı ve büyüklüğü ultrason ile 
saplanır. Ağrı için parasetamol içeren ağrı kesiciler kullanılır. 
Daha şiddetli ağrılarda nonsteroidal antienflamatuar 
ilaçlar verilebilir. Yalnız bu ilaçların kullanımında doktor 
kontrolünde olmak gerekir. Hamileliğin 32. haftasından 
sonra kullanılmaz. Hamilelik sırasında miyomlara cerrahi 
bir girişim yapılmaz. Sezaryenle gerçekleştirilen bir doğum 
sırasında da cerrahi girişim önerilmez. 


Anne ve Bebeklere Özel 
Natürel Sızma Zeytinyağı 


Anne ve Bebeklere Özel Natürel Sızma Zeytinyağı, anneler ve bebekler için kalitesi ve toplam 
polifenol içeriği korunarak soğuk sıkım yöntemiyle özenle üretilmiş 90100 natürel sızma zeytinyağıdır. 


Doğumdan sonraki yedinci aydan itibaren, bebeğinizin yemek ve mamalarına 1 tatlı kaşığı (5 ml) Anne ve Bebeklere 
Özel Natürel Sızma Zeytinyağı ilave ederek, bebeğinizin sağlıklı beslenmesine katkıda bulunabilirsiniz. 
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— soru cevap TERAPİ 


“> 


çocuğunuzla, kendinizle veya evliliğinizle 


ilgili sorularınızı cevaplıyor. 


1 YAŞINDAKI KIZIMI NASIL YÖNLENDİREBİLİRİM? 


1 yaşında Melis adında bir kızım var. Ona bir şeyi 

yapıp yapmaması gerektiğini nasıl öğretmeliyim? 
Bunu yaparken onu sevmediğimi düşünmesinden çok 
korkuyorum. Bana yardımcı olabilirseniz çok sevinirim. 


- Saadet Kumbasar / İst. 

Ç 1 yaş, çocuk ile anne bağının çok yoğun olduğu bir 
dönem. Birçok yönüyle hala anneye bağımlı olan 

1 yaş çocuğu, yürümeye başlamasıyla hem kendisi için 

tehlikeli olacak durumlar yaratabilir hem de bağımsız 

hareket etmenin keyfini tattığı için mümkün olduğunca 

çevresinde gördüğü, dikkatini çeken her şeyi keşfetmeye, 

dokunmaya çalışır. Bu, çocukların bir yandan da en 

çok korunmaya ihtiyaç duydukları dönemdir. Çocuğu 

korumaya çalışırken onun tüm bu keşif deneyimlerini 

engellememek de önemlidir. Çocuklar korunurken ve 

uyarılırken çok fazla tehlike varmış havası yaratmamak 


5 yaşında bir oğlumuz, 6 aylık bir kızımız var. 

Kızımız doğduktan sonra abisi altını ıslatmaya ve 
aşırı derecede hırçın olmaya, bize karşı gelmeye başladı. 
Ne yapacağımızı bilemiyoruz. Bu konuda ne önerirsiniz? 
- Asuman Karasu / İst. 


Bir kardeşin doğumu her çocuk için yaşamdaki 

en zorlayıcı olaylardan biridir. Son derece doğal 
bir şekilde çocuk kardeşini kıskanır, anne-babasının 
sevgisini, ilgisini kaybetmekten ve artık yeterince 
değerli olamamaktan korkar. Yine tipik olarak kardeş 
kıskançlığı yaşayan çocuklarda alt ıslatma gibi bebeksi 
bazı davranış sorunları ortaya çıkabilir. Oğlunuzun şu 
an yaşadığı duygularla baş edemediğini, zorlandığını ve 
bu nedenle de daha küçük dönemlerindeki davranışsal 
tepkilerine döndüğünü düşünebiliriz. Baş edemediği tüm 
bu duyguları onu daha hırçın davranmaya yöneltebilir. 
Öncelikle onun kardeşini kıskanmasının doğal olduğunu 
kabul ederek başlamalısınız. Biz genellikle kardeşin ne 
kadar tatlı olduğunu, onun da akıllı bir abi olarak onu 
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önemlidir. Sadece zarar görmesini engellemek ve 
güvenli olmayan mekanlarda sürekli göz hapsinde 
tutmak önemlidir. Aslında bu yaş çocuğuna “bir şeyi 
yapmaması gerektiğini” açıklamalarla öğretemeyiz. Çocuk 
anne-babasının tavrından neyi yapmasından memnun 
olunduğunu, neyi yapmasından da memnun olunmadığını 
anlar. Bu yaş çocuklarında çocuğun yapmasını istemediği 
şeyleri ona açıklamak yerine, dikkatini başka şeye çekmek 
en iyi yoldur. Çünkü 2 yaşa dek çocuklar gözlerinin 
önünden kaybolan bir şeyi istemeye devam etmezler. 
Özellikle de dikkatini çekecek ve hoşuna gidecek başka 
bir şey sunulursa kolayca dikkatlerini bu yeni uyarana 
çevirebilirler. 1 yaş çocuğu yapmaması gereken birçok 
şeyi yapmaya heveslidir. En iyi yol, her zaman dikkatini 
başka yöne çekmek ve ona keyif alacağı, eğleneceği 
başka malzemeler ve ortamlar sunmaya çalışmaktır. 


kabullenmesi gerektiğini söyleriz. Oysa iç dünyasında 
yaşadıkları kızgınlıklar olabilir. Bu nedenle de kendini 
suçlu hissediyor olabilir. Kızınız henüz bebek olduğu 
için ister istemez onunla daha fazla vakit geçirmeniz 
gerekir. Bu sırada oğlunuzun sizin için hala değerli 
olduğunu, onu sevmekten vazgeçmeyeceğinizi, 
kendisine de tıpkı kardeşi gibi özenle baktığınızı 
söyleyebilirsiniz. Bebeğin uyuduğu zamanlarda onunla 
baş başa oyunlar oynayıp, birlikte resimler çizip iç 
dünyası hakkında bilgi edinebilirsiniz. Hissettiklerinden 
utanmaması gerektiğini söylemelisiniz. Hep birlikte 

bu yeni duruma alışmak için zamana ihtiyaç 
duyduğunuzu, onu ve kaygılarını anladığınızı 
söylemelisiniz. Aynı şekilde baba ile de zaman 

zaman baş başa zaman geçirmesi işe yarayabilir. 

Bu çabalarınız işe yaramazsa bir pedagogdan 

yardım almanız gerekebilir. Çünkü bu problem şu 

an çözülürse bundan sonra kardeşiyle ilişkisi hep 
sorunsuz olarak devam edecektir. 


KORKMAZ (5) 
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BİREY OLMAYA 
DOĞRU 


Dünya üzerinde yaşayan sekiz milyar 


Y 


Yazar, Bireysel Gelişim Eğitmeni / “kişi”nin kaçı “birey” olabilmiştir? Ne yazık ki 
azar, DI öö 7 NE 
NİL GÜN sadece yüzde 2'si... 


nsanın doğumdan itibaren psiko/sosyal gelişim algılayabilirsiniz. Ardımızda iyi şeyler bırakmak için 
| aşamaları, özsaygı gelişim sürecinin, yani bireysel önceliği başkaları almalı diye düşünebilirsiniz. Burada 
gelişimin ta kendisidir. Her birimizin kodlarında, size, kendine hayrı dokunmayanın başkalarına hayrı 
yaşam yolculuğunu birey olarak sürdürmek gibi bir dokunmaz, sözünü hatırlatmak istiyorum. Bu söz size de 
amacı vardır. Zihnimizde çok net olarak tanımlanmamış doğru gelmiyor mu? 
olsa da bilinçaltımızda güçlü bir istek olarak vardır Nice insan, “sevgi” adına çocuğunu, eşini, aile üyelerini 
“birey” olma arzusu. Bu arzu, doğamızda var olan kendisinin önüne koyuyor. Onların ihtiyaçlarını fedakarca 
bir olgu. İstediğimiz zaman görünmez olabilmek, karşılamak uğruna kendisini tüketiyor. Başkalarının 
zihnimizden geçen şeylerin anında gerçeğe dönüşmesi, o bencilliğine hizmet ederken, kendi ihtiyaçlarını göz 
olağanüstü yeteneklere sahip olmak gibi çocukluk ardı ediyor. Kendisini sevmeyen birinin başkasını da 
hayallerimizin içinde bile gizlenmiştir güçlü bir birey gerçek anlamda sevemeyeceğini unutuyor. Başkaları 
olma arzusu. Ama ne yazık ki çoğu insanın bu arzusu tarafından sevilmek uğruna kendini sevmeyi unutuyor. 
gerçeğe dönüşmeden sadece bir arzu olarak kalır Hatta kendisine ayırdığı zamandan suçluluk duyuyor. 
ve yaşlılık dönemine kadar uzanır. Yani çoğu insan Kimi insan için işini, mevkiini korumak her şeyden 
“çocukluktan” doğrudan “yaşlılığa” geçer. Yetişkin önemli oluyor. Kendisinden bile. İnsanlar bize en fazla 


olamamış, ama yaş almış ne çok yaşlı çocuk var şu kendimize duyduğumuz saygı kadar saygı duyar. 
dünyada. Hiçbir şey yapmasak da belli bir fiziksel e mh > 

olgunluğa ulaştığımızda doğa bizi fiziksel boyutta Düşündüğü gibi yaşayan ınsan olmak 
yetişkin kılıyor. Her birimiz 18 yaşına geldiğimizde, Öncelikler listemizde kendimizi ilk sıraya koymak, 
bencilce bir öneri gibi gelse de, benim kastım birey 
olmakla ilgili; sürü bilinciyle kendisine empoze edilen 
istemediği hayatları yaşamak yerine, istediği hayatı 
yaşamak için, gerekli gücü kendisinde bulabilen, 
özsaygısı yüksek birey olmakla ilgili. Yaşadığı gibi 
düşünen insandan düşündüğü gibi yaşayan insana 
dönüşmekle ilgili... Özsaygısı yüksek insan; kendisiyle 


yasalar önünde “yetişkin” sayılıyoruz. Ama ya duygusal 
olgunluk, zihinsel olgunluk, ruhsal olgunluk? 

Zihinsel, duygusal ve ruhsal olgunluk otomatikman, 
kendiliğinden olmuyor. Kişinin kendi emeğiyle bu 
olgunluk seviyelerini kazanması gerekiyor. “Birey 
olabilmek” bu boyutlarda olgunlaşmamızla mümkün... 


içimizdeki güç birlikte çevresini de geliştiren, kimseye kendisini 
İçimizde devasa bir potansiyel güç var. Gücün ortaya ezdirmeyen ve kimseyi de ezmeyen, herkesle eşit 
çıkmasının ön koşulu ise, özsaygımızı yükseltmek! ilişki kurabilen, etik değerleri olan, zorluklar karşısında 
İçimizdeki güç, içinde bu dünyaya sunacağımız yılmayan kararlı, beğenmediği koşulları değiştirme 
armağanımızı barındırıyor; bizi özgün kılan armağanı. Bu (gücüne sahip insandır. Özgüveni yüksek insan sağlam 
armağan paketini açmadan dünyadan geçip giden ne bir bina için nasıl sağlam tuğlalara ihtiyaç varsa, sağlıklı 
çok insan var. Armağanınız, bu dünyaya bırakacağınız bir toplum için de sağlıklı bireylere ihtiyaç olduğunu bilir. 
iziniz olacaktır. Önemli olan, iyi insan olabilmek değil, Ve özsaygının temelleri çocukluk dönemi bile değil, çok 
gittiğimizde arkamızda iyi şeyler bırakabilmektir. daha önce, bebeklik döneminde atılır. Hayatın özellikle 
Ardınızda iyi şeyler bırakmanın yolu, öncelikler listenizde ilk iki yılı değerlilik duygusunun gelişimi açısından son 
kendinizi birinci sıraya koymanızdan geçiyor. Bu size derece önemlidir. “Kişi” olmak için sadece doğmak 
biraz çelişkili gelebilir. Kendinizi öncelikler listenizde yeterli. “Birey” olabilmek ise “olmayı” gerektiriyor. 

ilk sıraya koymanızı bencilce bir yaklaşım olarak Zihinsel, duygusal ve ruhsal boyutta ol-gunlaşmayı! 
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KAHVEDAN VARSA EVİNİZDE 


KAHVE DE BOL OLUR 
MUHABBET DE! 


Sevdiklerinizle birlikte bu Sevgililer Günü'nü 
Profilo Kahvedan ile taçlandırın. 


PROFıLO 


dayanıklı ev aletleri 


“e BEBEKLERİN THTİYACINI 
EN İYİ ANNELERİ BİLİR, 


Annelerin Tercihi 
Wee Baby! 


www.weebaby.com.tr 


() facebook.com/burdabebek G) twitter.com/burdabebek Instagram/weebaby herseyim 


Cocuktan sonra 
Evlilikte sağlıklı ilişki için öneriler 


| yi Bir evliliğte eşlerin rolü ne Almalı? 
"Çiftler neden bu Badan kolay brşanıyon? 


KADININ VE ERKEĞİN DOĞASI GEREĞİ AŞK, İLİŞKİLER, 
EVLİLİK, SADAKAT HER DAİM EN ÇOK MERAK EDİLEN, 
PEŞİNE DÜŞÜLEN, ANLAŞILMAYA ÇALIŞILAN KAVRAMLAR 
OLMUŞTUR. HAZIR ÖNÜMÜZDE 14 ŞUBAT SEVGİLİLER 
GÜNÜ VARKEN, BİZ DE MERCEĞİMİZE İLİŞKİLERİ ALDIK. 
AŞK, ÇOCUKTAN SONRA EVLİLİK VE YENİ NESİL İLİŞKİLER 
ÜZERİNE MERAK ETTİKLERİMİZİ EVLİLİK VE İLİŞKİ 
TERAPİSİ KONUSUNDA UZMAN İKİ İSME SORDUK. 


Hazırlayan: MELİKE YILDIRIM 
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ylardan Şubat ve bir Sevgililer Günü 77 a . .. e 
daha yaklaştı. Siz bu yazıyı okurken | LIŞKIYE, EVLİ || ( - 
muhtemelen ortalığı bir 14 Şubat telaşı ı i 
sarmış olacak. Kırmızı kalpler, güller, romantik DAİ R G ERC F KC 
mesajlar, hediye alternatifleri; billboardlar'da, i eli 
alışveriş merkezlerinde, sokaklarda karşımıza B EKLENTİ LER Kİ Ş | N | N 
çıkacak. Sevgilisi, eşi olan olmayan herkes D OYU MU N U ARTI RIYO R” 
aşkın büyülü dünyasına davet edilecek. Kimileri 


için bir tüketim çılgınlığı kimileri için de bizim - YEGAN ÖZCAN / Psikolog - Hedefe Psikolojik 


kültürümüze yabancı bir gelenek... Ne dersek ml NE rik 


diyelim her Sevgililer Günü geldiğinde elinde bir Yaşadığımız yüzyılda ilişki kavramı da 

demet çiçekle bizi kucaklayan sevgilimiz, eşimiz boyut değiştirdi, eskinin aşk, bağlılık, 
sadakat, sevgi anlayışı yerini daha hızlı, daha 
tüketilebilir, daha katı bir ilişki hatta evlilik 
boş ya da kınık bir Kalple yaşamanın ne Kadar modeline çevirdi. Öncelikle bu büyük ve hızlı 
can yakıcı olduğunu böylesi günlerde daha çok değişimin başlıca sebeplerini konuşalım... 
Değişen yaşam koşulları, yeni çağın sağladığı 

birçok kolaylık ve avantajın yanı sıra, kadının sosyal 
hayattaki rolünün artışına ve toplumların sistemlerinde 
değiştiği günümüzde evliysek de dertliyiz, ilişki de bazı değişimlere neden oldu. Mahalle ve kahve 
içindeysek de, o özel insanla yolumuz henüz kültürü olan, birbirini tanımanın doğal olduğu 
dönemden, aynı apartmanda yan komşunun 
tanınmadığı, iş yoğunluğundan arkadaşlarla bile 
daha az önemli olduğu, aşkın, sadakatin biçim görüşülemediği ve insanların yalnızlığı ve dertlerine 
değiştirdiği bugünlerde, hepimiz; aşkın ömrü çare arayışlarının çözümünün uzmanlar olduğu bir 
döneme geçişten söz ediyorum... İşte bu değişim 
kişilerin ikili ilişkilerinde de nerede duracakları, ne 

ile yetinecekleri, neyin kendileri için doğru olduğu 
seven aşıklar evlilik içerisinde nasıl iki yabancıya gibi birçok parametrenin değişimine sebep oldu. 
dönüşüyor ve boşanmalar neden bu kadar çok Elbette toplum, kültür ve bireylerin bu hızlı değişime 
adaptasyonu pek kolay olamıyor. Bu sebeple de 
birçok yeni dert ve çözüm arayışı gündeme geliyor. 
olduk. Biz de Sevgililer Günü'nü bahane ettik İnsanlar önceleri yaşadıkları sıkıntıyı, kahve veya 

ve ilişkiler üzerine hemen hepimizin kafasını sohbet ortamında paylaştıklarında, aynı sorunların, 
sıkıntılı evrelerin benzer zamanlarda, başka kapılar 
ardında da aynen yaşandığını duyma şansına sahipti. 
Aslında bu paylaşım, hem kadın hem de erkekler 
Kurucu Başkanı Yra. Doç. Dr. Murat Dokur için bir nevi önleyici ruhsal sağlık hizmeti sağlıyordu. 
Çünkü hem kadın hem de erkekler, sıkıntılarını 
paylaşıp rahatlıyor, bu sıkıntının tıpkı bir bebeğin 
büyüme süreci gibi çift olma durumu için de belirli 
Yanıtlar, hepimiz için aşka ve ilişkiye dair farklı evrelerin olduğunu anlamalarına; yani yaşananların 
bir pencere açıyor; özellikle de kendinizi ve doğal olduğunu anlamalarına yarıyordu. Hatta bu 
durumun nasıl atlatıldığı ile ilgili çözüm önerileri de 


e i İ i alabiliyorlardı. Şimdi ise değişen yaşam koşulları ile 
anlamlandırmak ve evliliğe dair soru işaretlerine insanlar yalnızlaşıyor. Özellikle ikili ilişkiler üzerine 


varsa kendimizi daha şanslı hissediyoruz. Çünkü 


hissediyoruz. Özellikle de biz modern dünya 


insanları... İlişkilerin doğasının baştan sona 


kesişmese de... Sahiciliğin, samimiyetin giderek 


ne kadardır, kadın mı aldatır yoksa erkek mi, 


ideal eşi bulmak artık imkansız mı, birbirini çok 


artıyor gibi soruların cevabının peşine düşer 


kurcalayan bu soruları alanlarında uzman iki 


isme yönelttik: Aile ve Evlilik Terapileri Derneği 


ve Hedefe Psikolojik Danışmanlık ve Eğitim 


Merkezi'nden Psikolog Yegan Özcan'a... 


ilişkinizi tanımak, içinde bulunduğunuz ruh halini 


açıklık getirmek adına... olan problemlere çözüm bulmak zorlaşıyor. 
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İlişki yaşama biçimiyle evliliğin bambaşka 
kavramlar olduğunu biliyoruz. Öncelikle biz 
toplum olarak evliliği biliyor muyuz? Evlilik 
nasıl bir kurum? 

Evlilik için kadın ve erkeğin hayata dair ortaklığı 
diyebiliriz. Peki, uzun süreli ilişkide olmakla evlilik 
farklı şeyler mi? Evet farklı şeyler. İmza, ilişkideki 
dinamikleri değiştiriyor mu? Çoğunlukla değiştiriyor, 
çünkü bu olguya yüklenmiş bir anlam var ve birçok 
kişi de bu anlamı içselleştirmiş durumda. Dolayısıyla 
evlilik birçok çift için beraber yaşama'dan farklı bir 
anlama sahip olabiliyor. Çünkü gerçek anlamda söz 
vermiş oluyorsunuz. Toplumun yaşam standardı, 
bakış açısı ne olursa olsun bu evre geçildiğinde 
ilişkide başkalaşımla karşılaşıyoruz. Biz evlilik ve 
aile kavramlarına dair bilgi sahibi miyiz? Elbette, bir 
aile ve evlilik kurumunun içerisinde yetiştiğimiz için 
bu kavramlara dair bir öngörüyle büyüyoruz. Ancak 
yaşadığımız tüketim çağı evliliğe, çift olmaya dair 
beklentileri de değiştiriyor. Artık herkes; her şey 


olabilme becerisi, hakkı ve yetisine sahip olduğunu 
düşünüyor. Ben de uzun, güzel ve zayıf olabilirim, 
ben de o çantayı takabilirim, ben de üst düzey 
yönetici olabilirim gibi... Bu his yeni nesilde beklentiyi 
de yükseltiyor. Beklenti ne kadar artarsa evlilik 
hayatındaki mutsuzluk da o kadar artmış oluyor. 
Çünkü o kadar ulaşılmayacak bir hedef koyuyorsunuz 
ve o kadar rüya bir tabloya hazırlanıyorsunuz ki 
hayatın gerçeğinden uzaklaşıyorsunuz. Elbette 
beklentimizi sıfıra indirip mutlu yaşayalım demek 
istemiyoruz. Ama gerçekliği kaybetmek de çok 
tehlikeli. Kendimizi tanımak, ilişkimizi tanımak, içinde 
yaşadığımız toplum gerçeğinin farkında olmak, mutlu 
olmamızı, sağlıklı çocuklar yetiştirmemizi ve total 
olarak huzurlu bir evliliğe sahip olmamızı beraberinde 
getiriyor. 


iyi bir evliliğin olmazsa olmazları neler? 
Beklentileri gerçekçi düzeyde tutmak, önce 
kendimizi tanımak, ben ne istiyorum sorusunun 
yanıtını verebilmek, sonra da bir hayat birlikteliği 
yaşayacağımız insana dair fikir sahibi olmak... Evlilik 
içinde en önemli göstergenin, tarafların ikisi için de 
tatmin edici bir cinsellik olduğunu söyleyebiliriz. 
Yaptığımız çalışmalar şunu gösteriyor, eğer ki bir 
çiftin cinselliği iyiyse, diğer tarafta problem ne olursa 
olsun çözümü biraz daha kolay olabiliyor. İnsanoğlu 
öncelikle soyunun devamı için cinsellik yaşıyor. 
Bunun bireyleri tatmin edecek şekilde yaşanması ise 
çok önemli. Kimi zaman problem cinsellikteymiş gibi 


— 


gözükebilir, o bölge bir savaş alanına, koz alanına 
dönüyor olabilir. Ama biraz çalışıldığında sorunlar 
daha kolay çözülebiliyor. Tabii bu şu demek değil, 
cinsellik kötüyse evlilik kötüdür. Bizim hedefimiz iy 
bir cinsellik, hipotezimiz ise cinsellik iyi olursa olası 
problemlerin çözümünün daha kolay olduğu... Çiftleri 
içinde bulundukları sistem dahilinde değerlendirmek 
en doğrusu. Bir çiftin cinselliği iyi değildir, ama ilişki 
içinde kadına ve erkeğe iyi gelen başka bir sistem 
unsuru vardır; evli kalmak, hayatı paylaşmak, arkadaş 
olmak, maddi güvence, sosyal güvence, konum 
ihtiyacı gibi... Dolayısıyla herkese aynı şekilde iyi 
gelen bir reçete mevcut değil. 


“EVLİLİĞİN İLK YILLARINDA 
BİRLİKTE YARATILAN RİTÜELLER 
ÇOK ÖNEMLİ” 


Evlilikte yaşanacak kırılma dönemleri ilk 

ne zaman ortaya çıkıyor? 

İlişkilerde üç önemli (kritik) zaman aralığı yaklaşık 
olarak ilişkinin 1.5. yılı, 4.5. yılı ve 10. yılıdır. İlk 1.5 yıl 
da çiftler yoğun bir aynılaştırma çabası içindedirler. 
Yani her iki taraf bir diğerini kendine benzetmeye 
çalışır. Bu doğal bir süreçtir ve aslında sağlıklıdır 
da... Örnek verecek olursak; bir kadın ve erkek 
evlenirler, kadın sebze erkek ise et sever. Kadın 
tiyatro erkek ise sinemaya gitmekten hoşlanır. Kadın 
erkeğe, etin yanında sebze yedirmek, erkek ise 
karısını cumartesi akşamları şık bir 'et' restoranına 
götürmek ister. Cumartesi akşamları tiyatroya bilet 
alan kadına karşılık, pazar öğleden sonra da erkek 
yeni gelen macera filmine bilet alır. İşte bu doğal ve 
sağlıklı olan “aynılaştırma” çabasıdır. Bu evrede, bu 
çaba karşısında direnci çok yüksek olan bir taraf veya 
taraflar var ise çift aynılaşamaz, yani ortak zevkler, 
alanlar ve beraber keyifle gerçekleştirilecek ritüeller 
yaratamaz ise ya ayrılma/boşanma gerçekleşebilir 
ya da ilişkiye, duygusal olarak kopuk olarak devam 
edilebilir. Bu olasılıkta, ilişkinin ikinci kritik evresinde 
kopuş yaşanma olasılığı yükselir. 1.5 yılı, yani yoğun 
aynılaştırma çabasını başarı ile atlatmış ve ortak 
müşterekte buluşmuş çift, bu kez de yoğun bir 
farklılaşma çabası içine girer. Farklılaşma çabası, 
kişinin kendi için yaptığı, keyif aldığı etkinlikler, ilgi 
alanları gibi örneklendirilebilir. Bu dönem de ilişkinin 
yaklaşık 2.5. yılından sonra gerçekleşir. Bu zaman 
dilimi oldukça kritiktir. Çiftler birey olarak kendilerini 
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ve ilişkilerini bütün kılma arayışı 


na başlarlar. Aksi 


takdirde kopuş yaşanabilir. Bu evrede çıkan 


problemlere örnek olarak; tarafl 


arın, birbirinin normal 


ve sağlıklı olan farklılaşma çabasını görmemeleri ve 


diğerine yapışarak sıkması, yaş 
olarak gösterilebilir. 


am alanı bırakmaması 


Aileye yeni bir üyenin katılması da yeni 
bir kriz dönemi oluşturur mu? 

Çiftler yaklaşık olarak 1-2.5 yıl arasında çocuk 
sahibi olurlar. Hamilelik, kadının ruhsal ve fiziksel 


değişimi, erkeğin bu evrede kadına karş 


ilişkilerinin yakınlığı, anne-baba 


tutumu, 
olmak dışında 


paylaşım ve hissiyatlarının oluşu ya da olmayışı, 


doğum, kadının anneliği, adam 


n babalığı, kadın 


ve adamın anne-baba olma haricinde çift olma 
becerilerini kaybetmiş olma veya olmama durumu 


ilişkinin ikinci kritik döneminin n 


asıl atlatılacağı 


adına belirleyicidir. Hamilelik ve doğum sonrası 


ilişkinin sağlıklı ve hızlı toparlan 
yoğun aynılaştırma çabasının d 


ması için erkeğin 
evam etmesi, 


kadını hızla annelikten, eş ve kadın oluşa çekmesi 


gereklidir. Elbette kadın da ken 


dini sadece anne 


olarak görmemeli, ruhsal ve fizi 


ksel olarak erkeğine 


yaklaşmak adına gayret göstermelidir. Kadında 
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görülen çocuğa yapışma, çift olarak ritüellerine çocuk 
sebebi ile devam etmeme, kendine, ilişkisine ve 


erkeğine eskisi gibi özen göstermeme hali, erkeğin de 
eşini kendine çekmediği, eskisi gibi hayatlarına devam 
etmeleri adına eşini motive etmediği durumlarda ilişkide 
kopmalar yaşanabilir. Her bir evre sonunda “ilişkinin 
kopması'ndan kasıt; boşanmadan ilişkiye devam etme, 
ancak çiftin duygusal olarak ayrılık yaşamasıdır. Bu 
duygusal ayrılık yaşama sürecinde taraflar alternatif 
ilişki arayışında olabilirler. İşte ilişkilerin ömrü ya 

da neden aldatırlar sorularına aslında belki de bu 
pencereden bakmak gerekir. İlişkinin belli evrelerinde 
olası sıkıntıların doğal yolla çözülememe durumu... 


Kriz dönemleri içinde 10. yılın nasıl bir yeri var? 
Son kritik evre için ilişkinin yaklaşık olarak 10. yılına 
bakmak gerekir. Burada eğer varsa çocukların okul 
dönemi başlamıştır ve bireyler kendi hayatlarında bir 
10 yılı daha devirmişlerdir. Bu evrede yaşanabilecek 
sıkıntı nedenleri; 

1) Çocukların okula başlaması ile aile sistemi içerisine 
giren yeni parametreler ve çiftin bu yeni parametrelere 
uyum sağlama, karşılıklı destek olma ve aynılaşma 
çabalarını bu yeni koşturmalar sebebi ile kaybetmeleri, 
birbirlerinden uzaklaşmaları ve yabancılaşmaları. 


2) Kişinin yeni bir yaş dilimine girmesi ile yaşadığı 
düşünsel ve fiziksel değişimler, olgunlaşmanın 
getirdiği güç, iş hayatındaki tecrübenin getirdiği 
başarı ve kazanç artışı. Bu iki olasılıkta da çift eğer 
ortak ritüellere sahipse, bir o kadar da kendileri için 
alan ve zaman ayırıyorsa, kadının da erkeğin de tek 
meseleleri çocuk değil ise bu kritik evre sağlıklı bir 
şekilde atlatılır. 


“KADININ SOŞYAL HAYATTAKİ 
DEĞİŞEN ROLÜ, EVLİLİKLERİN 
DOĞASINI DEĞİŞTİRDİ” 


Kadınların özgüvenleri modern toplumlarda 
çok daha fazla; ekonomik özgürlükleri, sosyal 
hayatları daha ön planda... Bu güç duygusu 
erkekleri kadınlardan uzaklaştırıyor mu sizce 
ve evlilik kurumunu giderek daha az mı tercih 
ediyor oldular? 

Aslında bu bir önyargı, çünkü araştırma bulguları 
erkeklerin kadınlara kıyasla evliliğe daha uzak 
durduklarını göstermiyor. Aldatmayla ilgili de böyle 
bir sav mevcut, erkekler daha çok aldatıyormuş 

gibi bir algı var. Oysa gerçek bu değil. Genel geçer 
yargılardan uzak durmakta fayda var. İlişkilerin 
kimyasını değiştiren önemli faktörlerden biri, kadının 
osyolojik olarak rolünün farklılaşması. Çünkü erkeğin 
skiden beri var olan bir duruşu vardı, o duruş aynen 
ürüyor. Ama kadınınki evriliyor ve değişiyor. Bu 
bette ki sosyolojik sürecin ve toplumsal evrimin 

ir parçası. Kadının değişen rolünün de etkisiyle 
çiftler için çok şey değişti. Tamah etmek, sabretmek 
yeni nesilde rastlanan özellikler arasında değil artık. 
Dolayısıyla ilk kritik evre olan 5. yılda boşanma 
fikrinin daha sık gündeme geldiğini fark ediyoruz. Bu 
sebeple evlilik öncesi çiftlerin birbirinden ve hayattan 
beklentilerine dair fikir sahibi olmaları önemli! Evlilik 
öncesi flörtün bu anlamda işe yarar olduğunu 
düşünüyorum. 


(2) 


o Dd 4 MD 


Bu süre ne kadar olmalı sizce? 

Ortalama bir süreden bahsetmek mümkün değil. Her 
gruba, her sosyolojik yapıya göre genel bir yargıda 
bulunmayı da doğru bulmuyorum. Bazı toplumsal 
yapılarda flört, onaylanmayan bir şeyse o zaman 
hem insan hem terapist olarak şunu düşünmemiz 
gerekiyor; flört etmenin doğru bulunmadığı 
topluluklarda tanıştırılıp evlenen, çok mutlu ve sağlıklı 
evlilik yürüten çiftler var. Karşı tarafta ise flört ederek 


birbirini tanımayı tercih eden çiftler var. Ancak 

şunu söylemek mümkün; bir ilişkiyi çok uzatmayı, 2 
seneden uzun hale getirmeyi çok önermiyoruz. Bu 
noktada şöyle parantezler de açmak gerek; ilişki kaç 
yaşındayken yaşanıyor; lise ve üniversite boyunca 
aynı kişi ve sonrasında evlilik mi? Ya da 25 yaşında 
iki senelik bir ilişki ve ardından 27 yaşında evlilik mi? 
Çiftlerin yaşı yukarı çıktıkça flört süresini kısa tutup 
evliliği öneriyoruz. Tabii kişiler beklentilerinde netse. 
Bu noktada değişik parametreler devreye giriyor: 
Çiftlerden biri ya da ikisi boşanma süreci yaşadı mı, 
kişi karşısındakini evleneceği kişi olarak mı görüyor, 
çiftlerden birinin ya da ikisinin çocuğu var mı? Yoksa 
çift yeni bir çocuk için mi evleniyor? Yaşınız ileriyse ve 
hayatınızdaki kişinin evleneceğiniz kişi olduğundan 
eminseniz evlilik sürecini hızlandırmayı tavsiye 
ediyoruz ki çocuk sahibi olma yaşını daha fazla 
geçirmesinler. Ama çiftler daha küçük yaşlardaysa, 
örneğin üniversite dönemindeyse, yaşanan çok uzun 
bir ilişkiyse, bu noktada sırf ilişkiye değil, bireyin 

de gelişimine bakıyoruz. Gençlik yıllarının başında 
tanıştığınız birinden beklentilerinizle, kariyerinize 
başlayıp orada evrilip yetişkinlikte net olarak 
oturmaya başladığınız bir dönemdeki beklentiler 

aynı olmuyor. Örneğin; 5 yıllık müthiş bir ilk aşk ve 
ardından mutsuz evlilikler gelebiliyor. 


5 


e) 


Kadınlar için evlilik ne anlama geliyor? 
Evliliği yaşadığı hayatı değiştirme, yepyeni 
bir özgürlük alanı olarak görme duygusu 
kadınların evliliklerinde yaşadıkları hayal 
kırıklıklarının sebebi olabilir mi? 

Bu, evlilikle ilgili çarpık bir beklenti... Böyle bir 
düşünce tarzına sahip insanlar evliliğe sihirli bir 
değnek yüklüyor, hayallerindeki hayatı evliliğin 
verebileceğini düşünüyorlar. Bu aslında kişinin bizzat 
kendisinin değiştirebileceği bir şey... Evlilik diyoruz, 
ama bunun altında gizli bir mesaj var, bu yeni hayatı 
aslında karşımızdaki erkekten bekliyoruz. Evliliğe 
yapılan bu atıf, söylenmemekle birlikte erkekten 

bir beklentiye dönüşüyor. Daha yüksek statüde 

bir yaşam, daha özgürlükçü bir yaşam, dizilerde 
gördüğümüz gibi bir cinsellik... Birazcık orada 
erkeğin üzerine ekstra yük bindiriyoruz. Ailesine 
bakacak, koruyucu kollayıcı olacak, otorite figürü 
olacak, sosyal medyanın da etkisiyle hayatımıza 
giren yeni nesil çift ilişkisi gereği o da bakımlı olacak, 
fit olacak, evin içerisinde de şık dolaşacak. İyi bir 
cinsellik, romantik bir koca, iyi bir baba... Peki, bu 
adamın hayat şartları tüm bunlara müsaade ediyor 
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mu? Flört döneminde de böyle biri miydi? Yoksa 
yaptığımız aslında öyle olmayan birini istediğimiz 
kalıba sokmaya çalışmak mı? Erkeğin de beklentisi 
yok mu? Ödevle ve görevle çalışan bir sistemimiz yok, 
ama çiftlere şöyle önerilerimiz oluyor, evin içerisinde 
de kendinizi iyi hissettiğiniz gibi dolaşın diyoruz. Bu 
kişinin önce kendisine sonra da karşındakine olan 
saygısını gösteren bir yaklaşım... Biz karşı tarafa 
yeterince özen gösteriyor muyuz, cinsellikte ortak 

bir dil oluşturabildik mi, orada tabularımız var mı, 
çocuk oldu ve çocuktan sonra parinerimize yeniden 
yönelebildik mi, erkeğin kadını hayata çekmesini 
istiyoruz, ama biz kadın olarak da sadece anne 
rolünden çıkabiliyor muyuz? Kadının da erkeğin 
beklentilerini de düşünüyor olması gerekiyor. 


Bir evlilik için çocuk ne anlama gelir? Çocuk, 
evliliğin sigortası gibi bir inanış var... 

Normal bir ilişkide, sağlıklı ruh hali olan iki bireyin bir 
araya gelip oluşturduğu evlilik kurumunda ya da ilişki 
içerisinde sahip olunan “çocuk”, var oluş amacının 
gerçekleşmesidir. Çocuk bize kendimizi tamamlanmış 
hissettirir. Ama bizim arzu ettiğimiz, çocuğun, iki 
tarafın da istediği bir dönemde, istediği şekilde 
hayata gelmesi. Planlı olarak çocuk yapmaktan 
bahsediyorum. Birinin diğerini kandırarak ya da 
zorlayarak ya da çiftlerin beklemedikleri bir anda 
vazgeçmekten korkarak hayata getirmelerinden değil. 
Çocuk bozulan ilişkilerde koz olarak, evliliği kurtarmak 
için dünyaya getirilebiliyor, bir anlamda çocuğa yara 
bandı görevi yükleniyor. Bu, çocuğa ve ilişkiye karşı 
yapılan en büyük hatadır. İlişki kötü giderken iki taraf 
da yeni bir şey deneyelim, çocuk yapalım diyebiliyor 
ya da bir taraf diğerini punduna getirerek çocuk 
yapıyor. Bu noktada acı çeken hep çocuklar oluyor. 
Çünkü genelde 'kandırılan' ya da zorla ikna edilen 
taraf çocuğa ciddi bir mesafe alıyor. Çiftler için yorucu 
bir hayat, ama çocuk için gerçekten de baş edilmesi 
çok zor bir durum oluyor. Kesinlikle önermiyoruz. 


“ERKEĞİN, BEN KADINIMI 
ISTIYORUM DURUŞU ÇOK ONEMLİ” 


Kadınların doğum sonrasında eski hayatlarına 
dönmeleri uzun zaman alabiliyor? Bu konuda 
sizin önerileriniz neler olur? 

Kadın hamile olduğu an itibariyle biyolojik ve duygusal 
olarak ciddi bir değişim içerisine giriyor. Bu noktada 
erkek bir şeyler hissediyor, o değişimin kokusunu 
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alıyor ama anlamlandıramıyor. Bu süreçte çiftin 
arasına bir mesafe girebiliyor, biraz sakin kalmakta 
fayda var. Doğum sonrası anne bir süre bebeğiyle 
çok yakın oluyor; emzirme, bakım, besleme vb. 

Aynı süreçte kendisi de fiziksel olarak onarım süreci 
yaşıyor. Sağlıklı birlikteliklerde o noktada iniş çıkışlar 
yaşanması çok normal. Biz bu süreçte erkekten kadını 
hayata davet etmesini istiyoruz. Sadece çocuğunun 
annesi değil, karısı olduğunu da hatırlatmasını 
istiyoruz. Erkeğin, erken dönemdeki temel rolü kadını 
“sadece anne rolü”nden çıkarmak... Eşiyle flört 
ederek, onu özlediğini hissettirip, küçük dokunuşlarla 
ilişkinin heyecanını yeniden yakalamak... Bu sürecin 
uzunluğu kadından kadına değişse de, erkeğin o 
noktada 'ben kadınımı istiyorum' duruşu çok önemli. 
Sağlıklı ilişkide kadın o rolden bir süre sonra çıkıyor 
zaten. Ancak bazı durumlarda bu süreç uzayabiliyor, 
bebekler ebeveynin odasından bir türlü çıkarılamıyor, 
emzirme sonlandırılamıyor... Bu noktada kadına, peki 
ilişki nasıl gidiyor diye sorup ona bir ilişkisi olduğunu 
da hatırlatıyoruz. Farklı sebepleri olabiliyor bu sürecin; 
kadının kendi annesiyle ilgili bir endişesi olabiliyor, 
görmediği bir ilgiyi göstermek istiyor bazen de çok 
gördüğünü kopyalamak istiyor... Hassas bir hamilelik 
döneminin sonunda zor sahip olunan bir çocuksa, 
bebek doğduktan sonra bir rahatsızlık geçirdiyse 
sadece anne değil, baba da çocuğa çok fazla 
odaklanabiliyor. Bu noktada ailenin kaygılarını azaltıp 
çift ilişkisini kuvvetlendirmek öncelik oluyor. 


W 


Peki, sizce her çift çocuk sahibi olmalı mı? 
Öncelikli koşul, istemek! Bu çok önemli! Ebeveynlik 
öğrenilen bir şey değil, bu bizim doğamızda olan bir 
şey. Entelektüel seviye yükseldikçe hata yapmamak, 
problemlerle karşılaşıldığında destek olmak adına 
ebeveynler kitaplara, uzmanlara başvuruyorlar. 
Bunlar çok değerli elbette. Ama buna zaten sahibiz. 
En önemli şart, çocuğu gerçekten istemek ve çocuk 
yapacağımız kişiyi sevmek. 


Sosyal medyanın evlilikler üzerindeki 
etkileri sizce ne olabilir? Sosyal medyadaki 
var oluşlarımızla gerçek yaşamdaki 
karakterlerimizin örtüşmediği çok örnek 
görüyoruz... Bu ikili durum ilişkilerimize 
nasıl yansıyor? 

Teknoloji konusu, DSM Tanı Listesi'ne bir bağımlılık 
türü olarak girdi. Teknoloji bağımlılığı konusunda 
sosyal medya alt başlığını konuşuyoruz elbette. Bu 
durum gösteriyor ki sosyal medya yeni bağımlılık 


"EVİLİĞİ KURTARMAK 
İÇİN KOZ OLARAK ÇOCUK 
YAPMAK, ÇOCUĞA VE İLİŞKİYE 
KARŞI YAPILAN EN BÜYÜK 
HATADIR." 


alanlarından biri. Bir birey nasıl ki alkol almadığında 
yoksunluk belirtileri gösterirse, bu durum teknoloji 
bağımlılığında da aynı şekilde yaşanıyor. Sosyal 
medyaya girmek, TV izlemek, oyun oynamak gibi 
bağımlılıkları teknoloji bağımlılığı başlığı altında 
toplayabiliriz. Teknolojik ilerlemeyi durdurmak 
kaçınılmaz, ama sosyal medyanın bireyleri olumsuz 
anlamda etkilediği de bir gerçek. Teknolojik 

ürüne bağımlılık geliştirme yatkınlığı yüksek olan 

bir çocuk, hayatında sıkıntı yaşıyorsa, yalnızsa, 
ergenlik döneminde teknolojik ürünün başında çok 
oturduğu için kilo alımı artıyorsa, bu durum kendine 
olan beğenisini azaltıyorsa, bir kısır döngü şeklinde 
gittikçe oraya daha çok kapanıyor. O platformda 
arkadaşlık kuruyor, oyun bağımlığı haricinde oradaki 
iletişim kanalıyla arkadaşlık yaşıyor. Çünkü orada 
olmak istediği biri gibi davranabiliyor, “Ben Ayşe, 
1.80 boyunda ve sarışınım” diyor ve karşı taraf onu 
öyle kabul ediyor. Bu durum yetişkinler için de böyle. 
Burada her sosyal medya kullanıcısını kastetmiyorum 
elbette; hayatını bu şekilde kazanan insanlar da var. 
İşi bu olan insanlara bağımlı demiyoruz. 


“YOĞUN SOSYAL MEDYA PAYLAŞIMI 
İLİŞKİLERE ZARAR VERİYOR” 


Sosyal medya paylaşımları nedeniyle 
ilişkilerin zarar gördüğü çok örnek biliyoruz... 
Benim özelimde şu gibi vakalarla karşılaşıyorum; 

eşi; ailesi ve çocuğuyla ilgili çok fazla paylaşımda 
bulunduğu için durumdan şikayet eden ve bunun 

bir hak ihlali olduğunu savunan karşı taraflar çok 
fazla. Bu durum onarılabilir bir şey mi, yoksa 
boşanmaya mı gidecek, yasal bir yaptırım talebi söz 
konusu olabilir mi gibi konular gündemde. Birlikte 
gelen çiftler de var; ilişkileri iyi, ama bu konuda 
anlaşamıyorlar ve taraflardan biri bu paylaşım halinin 
çocuğa zarar vereceğini düşünüyor. Kadın, eşim 


beni anlamıyor sitemiyle, erkekse kişisel alanıma 
giriliyor şikayetiyle geliyor... Bu artık ilişkiler için 
ciddi bir mesele. Güzel, şık, bakımlı, fit, organik 
beslenen anne olmak, her şeye yetişebilmek 
özenilesi bir durum haline geldi. Bu niteliklere 
hepimiz özeniyoruz. Bu mükemmel durum sizin 
gerçeğinizse çok güzel. Ama bu sizin gerçeğiniz 
değilse ve o gerçeğe ulaşamadığınız için SİZİ 
mutsuz ediyorsa belki de destek almanın zamanı 
gelmiştir. Çünkü kişi bu doyumsuzluk hissini 
evliliğine yansıtmaya başlıyorsa ilişkisi, hatta 
varsa çocuğu da yorulmaya, hırpalanmaya başlar. 
Sosyal medya kişisel gelişimi desteklemesi, 
bireyde bir vizyon yaratması, bilgiye, değişime 
kolay erişim adına çok sağlıklı bir alan. Ama 
denge çok önemli! Zira o denge yitirildiğinde 
ilişkiye ve çocuğa negatif etkisi büyük oluyor. 


Aşk, evlilik için yeterli mi? Bu kişi 
evlenilecek kişidir yanıtını nasıl vermeliyiz? 
Aşkı tanımlamak çok kolay değil aslında; aşk 
genel olarak biyolojik bir durum, hormonel bir 
süreç olarak tanımlanıyor. Burada aslında cinsel 
uyumdan söz ediyoruz. Biyolojik olarak bu 
duygunun seyri çok uzun olmasa da bu, evliliğe 
adım atmak için çok değerli bir parametre. 
Sonrasında cinsellik iyiyse işler daha kolay olur 
diyoruz. Bu, iyi bir evliliğin ilk koşulu! Ama yeterli 
midir, bu soruya çok rahat evet yanıtını vermek 
mümkün değil. Evlenilecek kişinin ailesini tanımak, 
geçmişini bilmek; nerelerde yaşadı, nerelerde 
okudu, nasıl para kazanıyor, nasıl bir iş ahlak 
var, arkadaş ortamı nasıl, iş dışındaki zamanlarını 
nasıl geçirir gibi soruların cevaplarını verebilmek 
çok önemli! Kazanç için her yolu deneyen biriy 
birlikteyseniz, ilişkinin zor dönemlerinde de ayn 
şeylerle karşılaşma ihtimaliniz hayli yüksek. Kişinin 
iş hayatında gözlemlenen değer sistematiği ve 
davranış şekli aslında ailevi ilişkiler ile paralellik 
gösteriyor. İnsan aşıkken böylesi soruları göz ardı 
edebiliyor. Oysa aslında kişinin özü o. Elbette 
insan gelişiyor, evriliyor. Uzun ilişkilerden sonra 
çift olarak birbirimize benziyoruz. Ama temelden 
getirdiklerimiz var. Ve o noktada tahammül 
edilemeyecek bir şeyler varsa, biraz bekleyip 
ben ne kadar fedakarlıkta bulunabilirim cevabını 
bulmak gerçekten önemli. Zaten "Ben buna ne 
kadar tahammül edebilirim" sorusu soruluyorsa 
bu ilişki açısından ciddi bir soru işareti oluşturur. 
İlişki boyunca karşınızdaki kişiyi olduğu gibi kabul 


© 
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etmelisiniz. Bunlara dikkat etmek beklenti yönetimi 


için de sağlıklı olur. Benzer geçmiş ve duygusal uyum 


da evlilik doyumunu yükselten parametreler olarak 
bilimsel çalışmalarda göze çarpıyor. 


Zıt kutup dediğimiz şey, aslında bizim içimizde var 
olan, ama gün yüzüne çıkamamış yönümüzdür. 
Yapmayı arzu ettiğimiz, olmayı arzu ettiğimiz, ama 
bir şekilde olamadığımız bir durum da olabilir. İnsan 
kendisine 'zıt' seçimlerde bulunduğunda da bir çeşit 
tamamlanma hissi yaşar. 


İlişki içerisinde daha iyisini istiyorum diyen bir kadın 
var ve adam ilişkiden vazgeçmiyor; ya da kadın, 
mutsuz olduğunu söyleyen bir adama rağmen 
evliliğini sürdürüyor. Niye duruyorlar? İlişkiyi 
mutsuzluk hissine rağmen tutan çok başka şeyler 
olabilir, yaşamsal koşullar, kültürel, ailevi koşullar, 
boşanmak ve yalnız yaşamaya devam etmek 
gerçeğinin soğukluğu, ilişkinin yaşı, bireylerin yaşı... 
Ekonomik, kültürel koşullar ve varsa çocuğun etkisi 
ir sıkıntı olmasına rağmen ilişkinin bitmemesine 
sebep olarak gösterilebilir. Ama terapist olarak şunu 
biliriz ki, bunlar gerçek sebepler değildir, sebepmiş 
gibi görünürler. Öncelikle bireyleri ilişkide tutan 
gerçek sebepler bulunur sonrasında da mutsuzluk 
hissi ya da söylemi değiştirilmeye çalışılır. Bu 
söylenme ve mutsuzluk hissiyatının da hizmet ettiği 
bir şey vardır belki de? 


“SAĞLIKLI BİRLİKTELİKLERDE 
İNİŞ ÇIKIŞLARIN YAŞANMASI 
ÇOK DOĞAL” 


o 


Hayatın içerisinde daha çok olan, ev dışında daha 
fazla vakit geçiren partneri anlamaya çalışmak en 
önemli aşama. Genelden bahsedecek olursak erkek 
daha yoğun bir şekilde iş hayatındaysa ve kadın 
daha çok evdeyse, kadın, erkek eve geldiğinde 

ona gün boyu neler yaşadığını anlatsın, o da kendi 
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gününü paylaşsın istiyor. Konuşmak, iletişim kurmak 
bir ihtiyaç. Erkek de yorgun. Kadın da yorgun aslında, 
evde olmak, çocukla olmak da yorucu. O da bunu 
anlatmak istiyor. Ama burada kadına, ama kocan 
yorgun demek de sorunu çözmüyor. Burada orta 
noktayı bulmak önemli! Kadın o tarafı göremiyor çok 
fazla, oradaki yorgunluk, sıkıntı, dertler anlaşılamıyor. 
Diğer partner de kadının yalnızlığını anlayamıyor. 


Çift ve aile terapisi, bir yanılgı ile problemi düzeltme 
terapisi olarak algılanıyor ve anlaşılıyor. Oysa terapi; 
aile ile çalışıyorsanız içinde çocukların da olduğu 
çoklu sistemde, çiftle çalışıyorsanız ikili sistemde 
bireylerin ayrı ayrı en karlı çıkacağı durumu analiz 
etme sürecidir. Terapi bir danışmanlık süreci değildir, 
hiçbir şeye dair bir öneri sunmayız. Boşanmalısınız 
ya da boşanmamalısınız söylemi, uzman kararıyla çifti 
yönlendirmek terapi değil, danışmanlığa girer. Kimi 
zaman bu süreçte boşanmak en işlevsel çözümdür. 
Kimi zaman da bu atlatılası bir evredir. Öncelikle 
kişilerin kaygılı hallerini, yükselmiş duygularını 
dindirir, süreci daha sakin geçirmelerini sağlarsınız. 
Araştırma sonuçları bize şunu söylüyor, devreye 


çocuk girdiğinde gerçekten mutsuz olan ve başka 
hayatlara ihtiyaç duyan bireylerin çocuk için bir 
arada kalmalarının çocuğa katkısı çok düşük. Biz 
evliliği bir sistemler bütünü olarak ele alıyoruz; kadın 
ve erkek, ikisinin de arkasındaki sistemler, aile, 
kültür, iş hayatı, çocuk, üçünün olduğu sistem... 
Yoksa Ali geliyor, boşanmak istediğini söylüyor, 

siz arka planı değerlendirmeden bu boşanma 
isteğini hayata geçirmesi için Ali'yi desteklerseniz 
ailenin geri kalanını göz ardı etmiş olursunuz. Ali 
boşandığı zaman eşi Ayşe ne olacak, yıkılacak mı, 
depresyona mı girecek? O depresyona girdiğinde 
çocukları Merve ne olacak? Depresyonda bir anneyle 
yetişebilecek mi? Bunun suçluluk duygusuyla 10 yıl 
sonra Ali'ye ne olacak? Bu duyguyla yaşayabilecek 
mi? İşte sistem dediğimiz bu. 


Boşanmaların arttığı bir dönemdeyiz... 
Gerçekten de rakamlar korkutucu boyutta mı? 
Boşanma oranları gerçekten yüksek. Boşanmalar 
genellikle ilişkinin 5. yılında gerçekleşiyor. Bireylerin 
beklentisi ne kadar yüksekse evliliğe dair doyum da 
o kadar düşük oluyor. Ne kadar gerçekçi beklenti 
varsa, kişi kendini ve karşındakini gerçekten tanıyarak 
evliliğe karar verdiyse alınan doyum hissi de o kadar 
fazla oluyor. Burada bireylerin kendi tercihi de çok 


önemli. Bir araştırma sonucuna göre, internet yoluyla 
olsa dahi kendi seçimiyle tanışan bireylerin evlilik 
doyumu daha yüksek. İşin içinde kendi tercihleri var. . 


“ÇİFTLER SADECE ÇOCUKLARI 
İÇİN YAŞAMAMALI” 


Boşanma, çocuklar için zor kabullenilen bir 
durum... Çocukları için evliliklerini devam 
ettiren çift sayısı da çok fazla... Bu durumu 
nasıl yorumluyorsunuz? 

Gerçekten ayrıldıklarında yıkılmayacak, beraberken 
iyi hissetmeyen çiftlerin çocuk için bir arada kalması 
sağlıklı bir sonuç doğurmuyor. O 'mış gibi' hal 
çocuğa da geçiyor. İkincisi tüm sistemin patronu 
çocuk oluyor. Benim için hayatlarından vazgeçtiler 
oluyor ve çocuk hayatı boyunca hep ben, hep ben 
diyor. Bir de 'yemedim yedirdim, içmedim içirdim" 
düşüncesi ebeveynden çocuğa mutlaka geçiyor. Bu 
bir çocuk için çok büyük bir yük. Anne ya da babanın 
'senin için hayatımdan vazgeçtim! cümlesi çocuk için 
taşıması çok Zor bir şey. Öncelikle bireylerin sadece 
çocukları için yaşamamaları gerekiyor. Taraflar 
kendileri için en doğrusunu yapmak durumundalar. 


Çocukların boşanmadan daha az 
etkilenmeleri için hangi önlemler alınabilir? 
Boşanmak için çocuklarının büyümesini 
bekleyen çiftler var, çocukların yaşları bu 
konuda ne kadar etkili? 

Elbette ki mutlu bir aile ortamında, anne-babasıyla 
büyümek her çocuğun hakkı ve arzusu... Ama iyi 
yönetilmiş boşanma süreçlerini, küçük kırgınlıklarla, 
büyük travmalar yaşamadan atlatan çocuklar da 
var. Bu anne-babanın işbirliği, psikolojik sağlıklarıyla 
paralel doğrultuda ilerliyor. Çocuğu bu süreçte 
anne-babanın işbirliğiyle toparlamak daha kolay 
oluyor. Aile ve çift terapisi tam da bu noktada 
devreye giriyor; diyelim ki çiftlerden biri kesin kararlı, 
ama diğer taraf boşanmak istemiyor... Ortada da 
çocuk varsa... Biz terapi sürecinde partnerleri bu 
duruma hazırlıyoruz. Boşanmak isteyene beklemesi, 
sabretmesi ve süreci iyi yönetmesi konusunda destek 
oluyoruz. Partneri toparlamak bu noktada çok önemli! 
Diğer türlü yıkılan anne ya da babayla çocuk çok 
hırpalanıyor. Tabii çocuk için de belli yaş dönemleri 
var, 3-6 yaş döneminde ebeveynlerin boşanmalarını 
çok önermiyoruz. Çocuğun kişilik gelişiminde 

önemli bir evre çünkü bu yaş aralığı. Çocuğun geçiş 
dönemleri de önemli. Böylesi hassas dönemlerde 
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çocuğun anne-babasıyla yetişmesi çok önemli! 
Hangi dönemler bunlar; 1. sınıfa başlayacağı dönem 
mesela; yeni okul, yeni sistem, yeni bir sosyal çevre... 
Başka parametreler de var, çocuk kaç yaşında, 
kardeşi var mı, okulda sınav dönemi mi? Çocuğun 
duygusal durumu nasıl, kolay atlatan bir yapıda mı 
yoksa daha hassas, çabuk incinebilir bir yapıda mı? 
Bütün bu soruları alt alta koyup boşanmaya kararlı 
aileleri bu konuda yönlendirmek çok önemli. Bütün 
bu yapılanlar boşanma sürecini çocuk için yönetme 
anlamına geliyor. 


Evliliklerde iletişimin de giderek azaldığını 
görüyoruz... Bu iletişimi güçlü kılmak için 
neler yapılabilir? 

Öncelikle hiçbir çifte bu anlamda önyargıyla 
yaklaşmamak gerekiyor. Çiftler arasında da iletişim 
şekli değişiyor artık. Belki de bu değişen iletişim 
şekilleri içinde çift aslında bir iletişim halinde. Bir 

çift masa başında sessiz sessiz saatlerce kitap 
okuyor ya da ipadleriyle ilgileniyor olabilir. Bu durum 
onların iletişim içinde olmadıklarını göstermez. 

Belki de sessiz iletişiyorlardır. Bu durum ikisini 

de mutlu ediyorsa sıkıntı yok. Ancak çiftlerden 

biri konuşamadığını ya da konuşulamadığını, 
anlaşılmadığını ve anlamadığını düşünüyorsa o 
zaman orada bir durum tespiti yapmak gerekir. 
Öncelikle bu duygusal ihtiyacın karşı tarafa 
aktarılması gerekiyor. Tarafların birbirinden beklentisi, 
ihtiyacı tam olarak ne? İstek ve ihtiyaçları birbirleriyle 
örtüşüyor mu? Bir yaz tatilinde çiftlerden biri uzun 
uzun sohbetler ve eğlenceli partiler diğeri de sessizlik 
ve huzur beklentisi içinde olabilir. Burada istek ve 
ihtiyaçlarda mı farklılık var yoksa birbiriyle iletişim 
kurma konusundaki istekte mi sıkıntı var? Asıl soru bu 
olmalı. Çiftlerin belki de tatil anlayışları, beklentileri 
farklıdır. Ama hayatın kalan bölümü birlikte çok iyi 
geçiyordur. Eğer ki siz, 'yaz tatilinde sıkıldığım gibi 
evde de çok sıkılıyorum, akşam yemeklerinde de 
iletişim kuramıyorum, pazar günleri de eşimle birlikte 
değilim' gibi bir cümle kuruyorsanız o zaman orada 
ilişkiye dair aynı dili konuşmak, anlamak anlaşılmakla 
ilgili bir sıkıntı yaşanıyordur. O noktada partnerle 
konuşup durumu değerlendirmek, çözülemiyorsa bir 
uzmana danışmak gerekebilir. 


Sadakat bu çağda belki de en zor bağlı 
kalınan kavramlardan biri. Öncelikle sadakat 
nedir? Hangi durumlarda bozulur? 


Bu soruya, sevgili hocam Murat Dokur'un cümlesiyle 
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yanıt vermek istiyorum: “Aldatma yoktur, ilişki 
gerçeği vardır”. Murat Dokur'un öğrencisi olarak 
bu cümleyi ilk bir yıl pek de anlamlandıramadığımı 
itiraf etmeliyim. Aslında burada demek istenen şeyin 
şu olduğunu düşündüm seneler içinde; eğer biz 
ilişkiyi kadın ve erkekten bağımsız bir organizma 
olarak tanımlarsak partnerlerden birinin alternatif 
ilişki yaşamasının sadece o kişiyle ilgili olduğunu 
söyleyemeyiz. Durum aslında ilişkinin bizatihi 
kendisiyle alakalıdır. O kişiyi ilişki içerisinde neler 
doyurdu, neler doyurmadı, neden var olan ilişkiden 
vazgeçmiyor da çoklu bir ilişki içerisine giriyor? 
Bunu ilişkinin bütünü, sistemin geneli içerisinde 
değerlendirmek en doğru ve işlevselidir. 


Peki, ilişkide hangi taraf neden aldatma 
eğilimine giriyor? 

Öncelikle aşk, sevgi ya da evliliğin ömrünün 
biçilebileceğini düşünmüyorum. Kişilerin karşılıklı 
yaşadıkları duygu durumu zamana ve bireylerin 
bireysel değişim ve gelişimlerine bağlı olarak 
evrilmektedir. Ancak bu evrilme, bir önceki aşamanın 
daha iyi ya da bir sonrakinin daha kötü olduğunu 
göstermez. Zaten ilişki içinde yaşanan problem 
de budur; değişime direnç! Değişim kaçınılmaz 
ve doğaldır. Ne zaman ki taraflar değişime direnç 
göstermeye ya da değişimi durdurmaya çalışırlar, 
o zaman hem kendilerine hem de ilişkilerine zarar 
vermeye başlarlar. 


Sadakat kavramının biçim değiştirdiği, 
boşanmaların arttığı bu dönemde evlilik 
kurumu eskiye göre değerini ve kutsallığını 
yitirdi mi sizce? 

Dünya üzerindeki neredeyse tüm toplumsal yapılar 
için aile ve evlilik önemli değerlerdir. Çünkü âile, 
insanlık için, sağlıklı çocuklar yetiştirmek için gerekli 
bir kurumdur. Aile olmak korunası bir değerdir, 
toplumun geleceği açısından da önemlidir. Eski 
değerini yitiriyor mu dersek, değişen toplumsal 

yapı ve değişen beklentiler aileye bakış açısının 

da değişmesini sağladı. Evliliğin değeri azalmış 
değil, tarafların birbirine katlanma gücü azaldı, farklı 
seçeneklere sahip olma ihtiyaçları arttı. Artık hemen 
herkes 'ya vazgeçtiklerim, ya denemediklerim, ya 
kaçırdıklarım' sorusunu kendine sorar oldu. Bu 
gidişattan evliliğin değeri azalıyor yorumunu çıkarmak 
çok aceleci bir yargı olur. Yeni neslin ilişkiye bakış 
açısı ve tercihinin insanlığa dair ne getireceğini 
şimdiden söylemek mümkün değil. 


“ÇİFTLER BİRBİRLERİYLE VAKİT GEÇİRME PRATİKLERİNİ 
KAYBETMEMEYE ÇABA GÖSTERMELİLER” 


- Yrd. Doç. Dr. Murat Dokur / Psikiyatr - Aile ve Evlilik Terapileri Derneği Kurucu Başkanı 


İlişkilerde, evliliklerde sahiciliğin, 
samimiyetin giderek yok olduğunu, daha çok 
algılar üzerinden bir ilişki yaşadığımızı fark 
ediyoruz... Sahici bir ilişkinin temelinde ne 
olur? 

Gerçek, samimi, yakın, duygusal anlamda dürüst 
olmak; ilişkinin doğal, kendiliğinden oluşunu da 
mümkün kılabilir. Günümüz koşullarında, stabil olmak 
ve bir dengeyi korumak daha zor. Sıradanlık denilen 
durum, ilişkinin coşkusu azalmadığı sürece, denge 
adına tercih edilebilir. İyi bir ilişkinin öncelikli gereği 
“sahicilik” ve “sıradanlık” tır. 


Kendimizi olduğumuz gibi sunduğumuzda 
reddedileceğimizden korktuğumuz için mi 
sahici olamıyoruz? 

Bir yandan evet! Diğer yandan ise kendimiz 
olmamızın pratik eksikliğinin sonucu. 


Aynı evin içerisinde çiftlerin kendi hayatlarını 
da yaşayabilmeleri nasıl mümkün olur? 
Doğada, her şeyde olduğu gibi ilişkilerde de bir 
mesafe olmalıdır. "Ayrı bir birey" olma özelliği 
kaybedilmemelidir. İlişkide “biz” benliği üzerine 
yoğunlaşılmamalıdır. Aksi halde sonrasında 
problemlere sebep olabilir. Birlikte yola çıkmak üzere 
söz vermiş iki kişinin ilişkisidir evlilik. 


Çiftler arasındaki tartışmanın sağlıklı bir ilişki 
için önemli olduğu söyleniyor. Çocukların 
önünde yapılan tartışmalarda nelere dikkat 
edilmeli? 


» 2015 yılında'en fazla 
boşanmanın olduğu iller; 28 bin 


* TUİK verilerinden yapılan 
derlemeye göre, 2006-2015 


Çocuklar tartışmalardan mutlaka etkilenir ve kötü 
etkilenir. İlişkide tartışma olması beklenen ve gereken 
bir durum değildir. 


Aşık olduğumuzu nasıl anlarız? Aşk, evlilik 
için yeterli midir? 

Psikolojik ve fiziksel aktivasyon, değişim ve farklılıklar 
kişinin aşık olduğunun başlıca göstergeleridir. Aşk 
evlilik için her zaman yeterli değildir. 


iyi bir evliliğin en önemli göstergeleri 
nelerdir? 

Duygu katılım, iletişimin doğrudan, açık, net 
olabilmesi, iyi bir cinsellik! 


Sadakat bu çağda belki de en zor bağlı kalınan 
kavramlardan biri. Öncelikle sadakat nedir? 
Hangi durumlarda bozulur? 

Sadakat hali, birliktelik ve bireysellik ihtiyaçlarının 
arasındaki çekişmenin sonucudur. 


Eşe, evliliğe, ilişkiye sadık olmak eskiye göre 
neden daha zorlaştı? 

Duygu durumu ve ilişkiler daha değişken ve akışkan 
olduğu için eşe, evliliğe, ilişkiye sadık olmak artık 
daha zor. 


Evlilik kurumu eskiye göre değerini ve 
kutsallığını mı yitirdi sizce? 

Aile kutsal değildir, doğaldır. Evlilik ise resmi bir 
birleşimdir. Geleneksel bir arada tutma ayarları kişinin 
tercihine göre değişebilir. 


* Ajans Press'in İçişleri Bakanlığı 
Nüfus ve Vatandaşlık İşleri Genel 


e İstatistiki veriler, evlilikte en 
tehlikeli dönemin ilk 5 yıl olduğunu 


Müdürlüğü'nü baz alarak verdiği 
bilgilere göre, 2017 yılında 603 bin 
976 bin kişi evlenirken, 136 bin 808 
kişi boşandı. 


ortaya koyarken, boşanmaların 
2016 yılında X 39,1'i evliliğin ilk 
5 yılı, e 21'i ise evliliğin 6-10 yılı 
içinde gerçekleşti. 


dönemini kapsayan 10 yılda 
Türkiye'de toplam 6 milyon 90 bin 
212 çift evlenmiş, 1 milyon 151 bin 
591 çift ise boşanmıştır. 


23 boşanma ile İstanbul, 11 bin 481 
boşanma ile İzmir, 10 bin 950 ile 
Ankara, 6 bin 210 ile Antalya ve 5 
bin 216 ile Bursa. 
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X damilelik 


ANI YAŞAMAYA ODAKLANARAK, STRES VE KAYGIYI 
ENAZA İNDİRGEMEYİ HEDEFLEYEN MEDİTASYON, 


İ, | Jeç Ayrıc 


AN | a adayının yaşadığı stres, bebeğin 


z 9 | başd 
— ÇKfna yöntemleri afğSında rahö 
i di ç uygulamaları ve meditasyonu da 
ya | 5 A ; mutlaka dahil ediyorlar. Bu olumlu 
VARD etkisinden dolayı meditasyonu 
giderek daha çok anne adayı hayatına 


“ga ge” . dahil ediyor. Biz de meditasyonun 
N 1 > ; © hamilelikte, doğumda ve doğum 
a, : — * z â sonrası dönemdeki olumlu etkilerini xe 
> “mil Hamile ve Doğum, Psikoloğu BE Dük 
İn : gl “Kodalak Bilik'e sorduk. 
e - 


ANN — “N 
İl | | UÇ 


—& hamilelik 


Meditasyon nedir? 

Meditasyon, bilimsel bir zihin dinlendirme tekniğidir. 
Biraz daha detay verecek olursak dikkatinizi ne geçmişe 
ne de geleceğe vermeden, yani düşüncelere takılmadan 
şu anda kalabilmek ve bu anı deneyimleyebilmekitir. 

Kişi meditasyonu deneyimlerken transa girmez, çünkü 
çevresinde olan biten her şeyin aslında farkındadır. 
Kısacası meditasyon, kişinin iç huzuruna ve dinginliğe 
ulaşması için kullanılan bilinçli bir odaklanma tekniğidir. 


Anne adayları hamilelikte meditasyonu ne 
amaçla ve nasıl kullanabilirler? 

Meditasyon kişinin yaşadığı stresi azaltmak ve yönetmek 
için kullanılan yöntemlerden biri; hamilelik dönemi 

de bazı anne adayları için daha stresli geçebiliyor. 
Hamilelikte yaşanan stresi azaltmak ve yönetmek için 
anne adayları bu yöntemi kullanabilirler. Meditasyon 
yöntemi sayesinde anne adayının stresi azalırken anne 
karnındaki bebeğin de stresi azalır. Çünkü biliyoruz ki 
bebekler annelerinin duygularını bir sünger gibi çekerler. 
Stresi azalan annenin de karnındaki bebeği ile olan 
iletişimi ve ilişkisi güçlenir. 


v 


ANNE ADAYINA 
FAYDALARI NELER? 


» RAHATLAMA 


* ZİHİNSEL, BEDENSEL VE RUHSAL 
DENGENİN KURULARAK SÜRDÜRÜLMESİ 


» STRES VE STRES KAYNAKLI 
HASTALIKLARDAN KORUNMA 


* KORKU VE ENDİŞELERDEN ARINMA 
* RUHSAL VE FİZİKSEL ENERJİNİN YÜKSELMESİ 


* SEZGİSEL OLARAK BEBEKLE DAHA 
YOĞUN İLETİŞİME GEÇME 


* KALP ATIŞLARININ VE KAN DOLAŞIMININ 
NORMAL SEYRİNE YERLEŞMESİ 


* TANSİYONUN DENGELENMESİ 
* BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNİN FAZLASIYLA GÜÇLENMESİ 


» BÖBREK ÜSTÜ BEZLERİNİN DÜZENLİ OLARAK 
DHEA BÜYÜME HORMONU SALGILAMASI 


* UYKU DÜZENİ VE KALİTESİNİN ARTMASI 
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BEBEĞE FAYDALARI 
NELER? 


* ANNE ADAYI RAHATLADIĞI İÇİN 
BEBEKTE DE RAHATLAMA GÖRÜLÜR. 


* BEBEK ANNESİYLE SEVGİ VE GÜVEN 
DOLU BİR İLİŞKİ KURABİLİR. 


* DOĞUM SONRASINDA BEBEKLERİN BESLENME, 
UYKU VE AĞLAMA KONUSUNDA DAHA AZ 
PROBLEM YAŞADIKLARI GÖZLEMLENMİŞTİR. 


9 
a 


Anne-bebek ilişkisi açısından faydaları 
nelerdir? 

Anne adayı meditasyon yaptıkça rahatlar ve bu 

durum anne karnındaki bebeğin de annesiyle birlikte 
rahatlamasını sağlar. Bebeğin annesi ile sevgi ve güven 
dolu bir ilişki yaşamasına yardımcı olur. 


Hamilelikte meditasyon nasıl yapılır? 

Anne-baba adayları katılacakları “sadece doğum odaklı" 
bir doğuma hazırlık kursunda hem doğum ile ilgili birçok 
bilgi edinebilir hem de meditasyonu öğrenebilirler. 
Kurslarda öğretilen meditasyon tekniklerinin de, 
sonrasında mutlaka anne adayı tarafından aksatılmadan 
uygulanması gerekir. Hamilelik boyunca meditasyonu 
aksatmayan bir anne adayı kısa süre içerisinde çok 
daha sağlıklı bir psikolojiye kavuşurken hamileliğin 
zorluklarını da çok daha kolay alt edebiliyor. 


Her anne adayı meditasyon yapabilir mi? 
Aslında her anne adayı meditasyon yapabilir, hatta 
bunu daha önce hiç fark etmeden yapmış bile olabilir. 
Meditasyon, yaptığınız her şeyi bir süre kenara 

bırakıp tamamen, o andaki kendinize odaklanma 
durumudur. Meditasyonu her yerde yapabilirsiniz, 
fakat bulunduğunuz yerin sessiz olması işinizi 
kolaylaştıracaktır. Eğer anne adayları meditasyona yeni 
başlıyor ise en kolayı nefese odaklanarak yapılacak 
meditasyon olacaktır. 


Anne adayına yararı açısından ne kadar 
sıklıkla meditasyon yapılmalı? 

Normalde hamile olmayan insanlara da sabah yarım 
saat ve akşam yarım saat meditasyon yapılması 
öneriliyor, fakat hamileler için bu süre daha yüksek 
olabilir. Kendilerini daha iyi hissediyorlarsa günde iki 
saate kadar meditasyon yapabilirler. 


İLK BEYAZLARI 


1. KULLANIM 5: KULLANIM NY 


e Ve 


5. kullanımdan sonra ilk sonuçları görün. 
Günlük saç kremi gibi kullanabilirsiniz. 


BESLEYİCİ YAĞLARLA 
BAKIM YAPIN. 


a 


wi 
ye Sy) in) 
MACADAMIA a YAĞI CEVİZİ 
YAĞI > YAĞI 7 
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/ Nİ nil 
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Z Te 
Zengin yağ içeriğiyle saçınıza eşsiz bakım 
yaparken, ilk beyazlarınızı da kapatın. 


KADEMELİ OLARAK KAPATIN. 


HER YIKAMADA 
SAÇ KREMİ GİBİ 


DB DAKiKA 
KULLANIN 


ELDİVEN YOK, 
LEKE YOK. 


“ÜNE 


Eldivene gerek olmadan rahatça saç kremi 
gibi kullanın, ciltte leke bırakmaz. 


—. 


X damilelik 


Meditasyona inanmayan anne adayları 
olabiliyor. Onlara neler tavsiye ediyorsunuz? 
Her rahatlama yöntemi her anneye iyi gelmeyebilir, 

o nedenle meditasyon onlara iyi gelmiyorsa ve bu 
yönteme de inanmıyorlarsa onlara iyi gelen başka bir 
teknik bulabilirler. Örneğin; nefes egzersizleri, psikolojik 
destek almak, yoga yapmak veya onlara iyi gelen başka 
bir yöntemi bu dönemde keşfedebilirler. 


Meditasyon yaptığı için eşi tarafından tiye 
alınan anne adayları nasıl bir yol izlemeliler? 
Hormonların da etkisiyle anne adayları hamilelik 
süresince normalde olduklarından çok daha fazla 
duygusal olabiliyorlar. Baba adayları bu dönemde 
eşlerini anlamaya çalışabilir ve onlara destek olabilirler. 
Baba adayları için bu dönemi anlamak biraz zor olabilir. 
O nedenle eşleri ile birlikte bir doğuma hazırlık eğitimine 
katılmaları, baba adaylarının da eşlerinin yaşadığı bu 
süreci daha iyi anlamalarına yardımcı olacaktır. 


Doğum sonrası yapılan meditasyonun 

ne gibi olumlu etkileri olabilir? 

Lohusalık döneminde annede hem psikolojik olarak hem 
de fizyolojik olarak çok fazla değişim gözlemlenir. Bu 
dönemi rahat geçirebilmeleri adına anneler meditasyon 
yapmaya devam edebilirler. Meditasyon sayesinde 
anneler negatif duygularından arınırken stres seviyeleri 
de azalır ve böylelikle rahatlayabilirler. Meditasyon 
yapan annelerin doğum sonrası depresyona girme 
olasılıklarının ve stres seviyelerinin azaldığı, bunun 

yanı sıra bebekleri ile daha iyi iletişim kurabildikleri 
gözlemlenmektedir. 


Hamilelikte yoga da çok popüler ve gerekli... 
Yoga ve meditasyon birbirini tamamlayan 
konular mı? 

Hamilelikte yoga, anne adayının hem bedenini hem 
de zihnini doğuma hazırlamasını sağlar ve sağlıklı 
tutar. Yoga duruşları, anne adayının vücudunu 

aktif tutarken, anne adaylarının mide bulantıları gibi 
hamilelikte yaşanan bazı semptomları yaşamasını da 
engelleyebilirler. Ayrıca yapanın doğumu kolaylaştırdığı 
da bilinen bir gerçektir. Anne adayları yoga sırasında 
öğrenecekleri nefes alma tekniklerini doğum sırasında 
da rahatlıkla kullanabilirler. Yoganın zihinsel disiplinleri 
içerisinde yer alan meditasyon ise kişinin daha bilinçli, 
daha sessiz ve sakin bir yaşam sürmesini amaç 
ediniyor. Yani meditasyonun yoganın alt basamağı 
olduğunu ve yoganın aynı zamanda meditasyonu 
içerdiğini söyleyebiliriz. 
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“HAMİLELİKTE YAPILAN 
MEDİTASYON, DOĞUMU DA 
OLUMLU ETKİLİYOR” 


Anne meditasyon yaptığında huzur, derin 
rahatlama, sakinlik ve neşe hissediyor, bu durum 
annedeki hormonları etkiliyor ve bu hormonlar 
bebeğin gelişimine destek oluyor. Meditasyon, 
anne adayındaki olumlu-iyi hormonları 
yükseltmeye yardımcı oluyor. Adrenalin ve kortizol 
azalıyor, melatonin hormonu (immün sistemi, iyi 
ruh hali ve uyku düzenini destekleyen) yükseliyor. 
Endorfin hormonu da yükseliyor ve bu hormon 
verdiği mutluluk hissinin beraberinde aynı 
zamanda ağrıları azalttığı için doğum dalgalarının 
(sancılarının) azalmasını ve daha baş edilebilir 
olmasını sağlıyor. 


- Hamile ve Doğum Psikoloğu Begüm Kodalak Bilik 
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di ve Psikolojik Yöntemler 
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7 DOĞUMLARIN, GECİKMİŞ 
74 5s” OLDUĞUNADAİRBİRİNANIŞ 
VE GÖRÜŞ OLDUĞUNU 
SÖYLEYEBİLİRİZ 
TOPLUMUMUZDA... 
BİZ DE HEM BU BİLGİNİN 
DOĞRULUK PAYINI 
HEM DE GECİKMİŞ DOĞUM 
KAVRAMINI SORGULADIK. 
GECİKME DURUMUNDA 
DOĞUMU BAŞLATABİLMEK 
İÇİN BAŞVURULAN 
TÜM YÖNTEMLERİ 
UZMANLARDAN ÖĞRENDİK. 


/, 40 HAFTAYI, YANİ 
1 9 AY 10 GÜNÜ GEÇMİŞ 


Hazırlayan: ZUHAL EYÜBOĞLU 


Doğal yöntemler 


“BEBEĞİNİZE GÜVENİN, 
O DOĞMASI GEREKEN 
ZAMANI BİLİR” 


-ZELİHAERDOĞAN / 
Ebe ve İDA Sertifikalı Doğuma Hazırlık Eğitmeni 


Doğumun miadı 

İlk hamilelik muayenenizde, doktorunuz veya ebeniz 
size son regl tarihinize göre ortalama bir muhtemel 
doğum tarihi hesaplayacaktır. Son regl tarihinizi 
hatırlamanız durumunda ise ultrasonografi ile bu 
günün tahmini olarak tespit edilmesi mümkündür. Bu 
tarih ortalama olarak son reglin ilk gününden itibaren 
40 haftaya denk gelir. Bu 40 haftaya denk gelen tarih, 
sizin “muhtemel” doğum yapacağınız tarihinizdir. 
Ancak bu hafta ve tarih hamileden hamileye 
değişiklik gösterir. Her bebeğin kendi doğum zamanı 
vardır. Bebek bu zamanı bilir ve doğması gereken 
zamanda doğar. Biz bu zamanında olan doğuma 
miat doğum deriz. WHO (Dünya Sağlık Örgütü) ve 
ACOG (Amerikan Kadın Doğumcular Derneği) verileri 
de; 38 haftas0 gün ile 42 haftas0O gün arasında 
gerçekleşen bütün doğumları zamanında, yani 
miadında doğum kabul ederek, bu durumu destekler. 
Son regl tarihinden sonra 42 haftas0 gün ya da daha 
uzun süreye erişen hamileliklere ise miadını aşmış 
hamilelik, geç doğum ya da gecikmiş doğum da 
denilebilir. 


Gecikmiş hamileliklerle ilgili ülkemizde uygulanan 
standart bir yaklaşım yok ne yazık ki. Bazen 40. 
haftada doğumu başlatmak tercih edilirken bazen 
beklemek konusunda daha toleranslı olunabiliyor. 
Kimi durumlarda ise sadece 40 haftanın geçmiş 
olması bile bir sezaryen nedeni sayılabiliyor. Bu 
bekleme durumunda devlet hastanesi ve özel 
hastaneler arasında farklılık olması bir yana, aynı 
hastanedeki 2 doktor arasında bile farklılık olabiliyor. 
Bu farklılıklar noktasındaysa; hamilenin doğuma 
yaklaşımı, doktorun kendi yaşamış olduğu tecrübeler 
ve risk kavramı devreye giriyor. Bu risk durumunu ise 
şöyle anlatabiliriz: 


Yapılan son araştırmalarda bebek kaybı riski, 41. 
haftadan sonra binde 1.7 iken, 42 hafta sonrasında 2 
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katına, yani binde 3'e çıkar. Artan bu riskten dolayı da 
doktorlar anne ve baba adayına, “doğum başlatma” 
önerebilirler. 

Bu sebeple 40 haftadan sonra tıbbi bir ek sebep 
yoksa, 3 günde bir yapılan doktor kontrolleri ile 42 
haftaya kadar doğum beklenebilir. Fakat hastanenin, 
ailenin ve doktorun koşullarına göre 41. haftada 
doğumun başlatılması ya da yatış önerilmesi de 
yanlış değildir. Başta da belirttiğim gibi bebekler 
doğması gereken zamanı bilirler, bazen sadece 
onlara güvenmek yeterlidir. Bence geç kalınmış 
doğum kavramı yerine, doğması gereken zamanda 
doğan bebek kavramı bana daha yakın geliyor. 
Bebeğin doğum zamanı tercihine saygı duyulması 
gerekiyor. 


Doğum neden gecikir? 

Doğumun gecikmesinin kesin olarak bilinen bir 
nedeni olmamakla birlikte aşağıdaki gibi faktörler bu 
durumu etkileyebilir: 

» İlk hamilelik olması, 

* Daha önceki hamileliğinde gecikmiş doğum 
yaşaması, 

» Annede obezite olması, 

»* Annenin doğuma dair korkularının olması, 

» Bebeği bırakmak istememesi, 

* Daha önceki hamileliğinde veya ailesinden birinde 
bebek kaybı olması... 


Hangi durumlarda doğumu başlatan 
uygulamalara başvuruluyor? 

Normal doğum kasılmalarının başlaması için, beyinde 
hipofiz adı verilen bölgeden oksitosin hormonu belirli 
miktarda artarak salgılanır. Bu hormon, düzenli rahim 
kasılmalarını başlatarak rahim ağzında açılmaya 
sebep olur. Doğumu başlatan uygulama dediğimiz 
kavram, doğal veya medikal yöntemler ile uyarı 
sağlayarak beyinden bu hormonun salgılanmasına 
yardımcı olunur. Bu uygulamalara başvurulan 
durumlar: 


* Miad aşımı varsa, yani doğum gecikmişse ve artık 
başlatılması gerekiyorsa, 

»* Hamilenin kasılmaları başlamadan suyu gelmişse 
ve 12 saat geçmiş olmasına rağmen hala kasılmalar 
başlamadıysa, 

»* Anne veya bebekte medikal bir problem var ise, 
anne ve bebeğin sağlık durumuna göre doğumu 
başlatan doğal veya tıbbi uygulamalara başvurulur. 
Burada dikkat edilmesi gereken bir nokta var, o 

da doğumu başlatıcı uygulamalar ile doğumun 
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zamanında olmasına yardımcı olacak uygulamaların 
farklı olduğudur. 


Doğumun zamanında olmasına yardımcı olacak 
uygulamalar 

Aşağıdaki uygulamalar doğumun başlamasına 
yardımcı olur, doktorunun onayı ile anne adayı bunları 
kendisi uygulayabilir: 

* Doğum korkularını gidermek adına, anne ve baba 
adayı doğuma hazırlık eğitimini mutlaka almalıdır (Her 
zaman bilginin korkunun panzehiri olduğu, “doğum 
hakkında bilgi sahibi olarak” doğum korkusunu yenen 
anne adayının, "doğumunun zamanında başlama 
olasılığını" yükselteceği unutulmamalıdır). 


»* Hamilelik süresince yapılacak belli sürelerde 
yürüyüş, hamile yogası, hamile pilatesi, yüzme gibi 
fiziksel aktiviteler sırasında salgılanacak hormonlar, 
bedenin ve zihnin doğuma hazırlanmasına yardımcı 
olacaktır. 
* 36. haftadan itibaren günde bir kere olacak şekilde 
başlanacak ahududu yaprağı çayı tüketimi, rahmin 
doğuma hazırlanmasına yardımcı olur. 


* Yapılan bir araştırmada hamileliğin son haftalarında 
yenmeye başlanan hurmanın rahmi doğuma 
hazırlamaya yardımcı olduğu sonucu çıkmıştır. Tek bir 
araştırma ile bu kesin olmayacağı gibi yenmesinde 
de bir sakınca yoktur. 


* Nefes egzersizleri ve meditasyon yapmak; sürekli 
mantıklı düşüncelere odaklanan sol beynin daha 

az çalışmasını sağlayarak anne adayını rahatlatıp 
gevşetir, içine dönmesini ve doğuma odaklanmasını 
destekleyerek bedenin doğuma hazırlanmasına 
yardımcı olur. 


* Son haftalarda hamilelikte yaşanacak cinsel ilişki, 
stresi azaltarak anneyi rahatlatır. Bu nokta yanlış 
anlaşılmasın; hamilelik boyunca, tıbbi bir engeli 
olmayan tüm anne adayları için cinsellik sağlıklıdır, 
ancak hamileliğin son haftalarında yapılan cinsel 
ilişki sırasında salgılanan oksitosin hormonu ve erkek 
sperminde bulunan prostoglandin isimli hormon 
kasılmaların ve böylece doğumun başlamasına 
yardımcı olabilir. 


Doğumu başlatıcı uygulamalar 

Doğumun miadı dolmuşsa, doğumun başlatılması 
gerekiyor veya isteniyorsa aşağıdaki yöntemler 
mutlaka doktorun bilgisinde ve bu uygulamaların 
eğitimini almış bir ebe tarafından uygulanmalıdır. 
Anne adayı kendi başına uygulamamalıdır. Bu 
yöntemler mutlaka doğumun başlatılması gereken 


durumlarda uygulanmalıdır. Çünkü unutulmamalıdır 
ki sebepsiz yere veya ihtiyaç dışı doğumu başlatmak 
için yapılan her bir müdahale, bebeğin doğumuna ve 
onun “doğma kararı"na müdahaledir. 


»* Yoğun oksitosin uyarısı salgılanmasını sağlayacak 
meme ucu masaj, 

»* Doğumun başlamasını sağlayacak noktalara 
yapılacak akupunktur veya akupressur (Akupunktur 
bölgelerine elle basınç uygulanması), 

»* Doğumun başlamasını tetikleyen çay, 

* Hint yağı kokteyli, 

* Aromaterapi yağları ile yapılacak rahim masajlı, 

»* Homeopali. 


ÖNEMLİ NOT: Bu uygulamaları asla kendi kararınızla 
doktorunuzdan habersiz yapmayın. Basit bir uyarı bile 
bazen bebeğinizi sıkıntıya sokabilir. 


Tüm bu doğal diyebileceğimiz yöntemler 
uygulandığında doğum kesin olarak başlar 
diyemeyiz. Bu yöntemlerle beraber veya sonrasında 
bebek ve anne için tıbbi bir engel olmadığı 

sürece, hamile ve doğum psikoloğu desteğinin de 
denenmesi, gecikmiş bir doğumun başlamasına katkı 
sağlayabilir. Tüm bu yöntemler doğumu başlatmazsa, 
doktorunuz medikal uygulamalar ile doğumunuzu 
başlatacaktır. 


Tıbbi yöntemler 


“BEBEĞİN CANI 
NE ZAMAN İSTERSE 
0 ZAMAN GELİR” 


-Dr. SEMRA ÖZER / Kadın Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı, 
Keşkesiz Doğum Eğitmeni 


Doğumu başlatmayı sağlayan tıbbi yöntemler üçe 
ayrılıyor: Birincisi mekanik yöntemlerdir. Ülkemizde 
kullanılan bu yöntemlerden biri “membran sıyırma”dır. 
Ebe veya doktorun, rahim ağzının içine parmağı ile 
müdahale ederek zarları sıyırması işlemidir. Bir de 
rahim ağzına balon ya da fitil koyarak mekanik olarak 
genişletme yöntemleri vardır. Bu mekanik yöntemler 
doğumu başlatan süreci taklit eder. İkincisi rahim 
ağzına konan ilaçlardır. Bu ilaçlar yavaş yavaş etki 
eder, rahim ağzını yumuşatır ve olgunlaştırır. Ve 
yavaş yavaş doğum başlar... Üçüncüsü de suni 
sancıdır. Bu yöntemde anne adayına verilen suni 
oksitosin hormonu rahmi kasarak doğum başlamış 
gibi bebeği aşağı ittirir. Bebeğin başı rahim ağzına 
basar. Doğumu hızlandıran tüm ilaçlarda hep çok 
düşük dozla başlanır, yavaş yavaş yanıt alınan 

doza çıkılır. Doğumu başlatmaya yetecek dozdan 
fazlası bebeğe ya da anneye çok gelebilir. Doğum 
başlatılması öyle bir makinenin düğmesine basar gibi 
olmaz. Süreç birkaç saat, hatta birkaç gün sürebilir. 


Aslında gecikmiş doğum diye bir şey yoktur, 
normalden uzun sürmüş hamilelik diye bir şey 
vardır. Hiçbir alternatif yöntemin “gelmeye istekli 
olmayan bebeği" getirttiğini düşünmüyorum. Bu 
yöntemler doğal sürecin yerini asla almaz. Tıbbi 
yöntemler de her tıbbi işlem gibi gereklilik yoksa 
kullanılmamalıdır. Çünkü her tıbbi yöntemin bir zararı 
ve yan etkisi olabilir. Mesela membran sıyırıyorsunuz 
kese açılabilir, balon yönteminde mikrop kapılabilir. 
İlaç da en basitinden alerji yapabilir. Suni sancı da 
sonuçta doğal bir şey değil. Buradaki kilit nokta, olası 
riskli hallerde ekip ve ailenin beraber karar vermesi 
gerektiğidir. Tıbbi olmayan yöntemlerle doğumu 
başlatmak zordur. Tüm alternatif yöntemlerde iki 
olasılık var; ya doğum başlayacaktır, siz de o sırada 
tesadüf olarak bu yöntemleri kullanmışsınızdır ve 
ondan oldu sanırsınız ya da kullandığınız yöntem 

işe yaramaz. Üçüncü bir olasılık da belki doğum 
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A dığum 


1-2 gün sonra başlayacaktı, ama siz kullandığınız 
yöntemle öne çekmiş oldunuz. Alternatif yöntemler 
“doğuma motive olmak” adına işe yarayabilirler, yan 
etkileri olabilen tıbbi yöntemlere geçilmeden önce 
denenebilirler. İşe yaramazlarsa, anne ve bebekte 
riskli bir durum söz konusu ise veya ekip ve aile 
beklememe kararı aldıysa mutlaka tıbbi yöntemlere 
geçilmelidir. 
Şu unutulmamalı ki, bebeklerin çoğu 40 hafta civarı 
doğar. Biz doktorlar 41'i geçmesini pek istemiyoruz 
elbette ve risk artışını anne adayıyla konuşuyoruz. 
Ancak 40 haftayı geçti diye hemen panik olmaya 
gerek yoktur, bahsi geçen risk artışları 1000'de 
1.5'ler düzeyindedir. Ek risk faktörleri varlığına göre 
beklenebilir veya beklenmeyebilir. Her ne kadar 
kitaplar 4042 için normaldir dese de doğumların 

40 haftayı geçmesinin bir risk faktörü olduğu 
unutulmamalıdır, ama kimsenin gözü korkmasın 

bu risk az önce de belirttiğim gibi sadece 1000'de 
1.5 kadardır. Örneğin; 40 yaş üstü olmak, önceki 
doğumlarda sezaryenli olmak, diyabetik olmak veya 
tansiyon sorunu olması gibi durumlar da birer risk 
faktörüdür. Gününüz geçtiğinde risksiz seçenek diye 
bir şey yoktur. 3 seçeneğiniz var ve birini seçmek 
zorundasınız: Birincisi doğumu başlatmak, ikincisi 
sezaryen olmak ve üçüncüsü doğumun kendi 
başlamasını beklemektir... Başlatma istemiyorsanız 
sezaryenin ya da beklemenin risklerinden birini göze 
alacaksınız demektir. Sezaryen olmak istemiyorsanız 
da doğumu başlatmanın ya da beklemenin risklerini 
göze alacaksınız. Risksiz seçenek maalesef yok. 


TIBBİ YÖNTEMLER 
GEREKLİLİK YOKSA 
KULLANILMAMALIDIR. 
ÇÜNKÜ HER TIBBİ YÖNTEMİN 
BİR YAN ETKİSİ OLABİLİR. 
BURADAKİ KİLİT NOKTA BU 
RİSKLİ HALLERDE EKİP VE 
AİLENİN BERABER KARAR 
VERMESİ GEREKTİĞİDİR. 
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Psikolojik yöntemler 


“PSİKOLOJİK 
MÜDAHALELER DOĞUMU 
BAŞLATABİLİYOR” 


- NEŞE KARABEKİR / 
Hamile ve Doğum Psikoloğu, Psikodramatist 


İç hazırlığını yapamamış olmak 

Bebeği 42 haftaya kadar doğmayan anne adaylarının 
durumunu şu iki açıdan ele almak gerekiyor. 
Birincisinde kuşaklar arası geçişlere bakılabilir, 
ikincisinde ise psikolojik sebepler araştırılabilir. 
Kuşaklar arasında, özellikle hamilenin kendi 
annesinin doğumunu ve belki ailedeki doğumların 
zamanlarını incelemek gerekiyor. Bunun için küçük 
bir aile ağacı çalışması, yani ailedeki genel olarak 
doğum zamanları, çeşitleri, şekilleri, doğumu nasıl 
karşıladıkları ile ilgili geçişlere bakmakta yarar var. 
Bu, bireysel seanslarla çalışılabilir. Kendi annesinin 
doğumuna bakılırken o sırada doğum beklenmiş mi, 
hızlandırılmış mı? Bununla ilgili küçük bir çalışma 
yapılabilir. Bunun haricinde kişinin kendi psikolojik 
sürecine baktığımızda ise birkaç tane madde 
görüyoruz. Bir tanesi hamilenin kendi hazırlığı, yani 
kadın olmaktan, eş olmaktan, anne-babasının kız 
çocuğu olmaktan anne olma rolüne geçişle ilgili 
acaba nasıl bir hazırlığı var? Yani bu hazırlıklar 

tabii ki doğuma hazırlık eğitimlerine gitmek, odasını 
düzenlemek, her halukarda çeşitli alışverişler 
yapmaktan tutun da psikolojik hazırlığa doğru geçişi 
k 

o 


apsıyor. Burada anneliğe hazırlık kısmıyla ilgili 

arak önemli olan aslında, içsel hazırlık... “Ben, anne 
olmak istiyorum” deyip hamile kalan bir kadın, kendi 
içsel dünyasında ne kadar hazır acaba? Saydığım 

bu rollerden anneliğe geçişle ilgili olarak nasıl bir 
süreç içerisinde? İkincisi, eşiyle olan ilişkisi nasıl bir 
durumda? Yani anne olarak, doğum yaptıktan sonraki 
rolünde acaba bir şeyler değişecek mi? Acaba; 
"Tamam, karar verdim hamile kaldım, ama bundan 
sonra bebek gelecek ve benim bütün hayatım alt Üst 
mü olacak? Bütün hayatım değişecek mi? Ben bu 
çocuğa nasıl bakacağım, iyi bir anne olacak mıyım? 
" gibi bazı korkuları var mı? Ya da "Eşiyle ilgili olan 
süreçleri; cinsellikten tutun da eş olma rolüne doğru 
nasıl bir ivme gösterecek? Çalışıyorsa bundan sonraki 


iş hayatı ve kariyeri durumdan nasıl etkilenecek? vb... 
Şimdi aslında bütün bunlar, anne olmak istemiş ve 
hamile kalmış olan bir kadının bilinçaltında bir parça 
“yumurta kapıya dayandı” durum ve kaygılarıdır... 
Doğum yavaş yavaş artık gelecektir, evet maksimum 
42 haftadır, daha fazla içinde tutamaz bu bebeği diye 
de düşünecektir elbette, ancak bilinçaltı anne adayını 
yine de zorlayabilir ve doğumun başlamasına engel 
olabilir. Çünkü aslında çok da net bir şekilde kadın 
her türlü hazırlığı yapsa bile, iç hazırlığını gerçekten 
ve tam olarak yapmamış olabilir. Bunu da çok fazla 
dışarı vuramamış olabilir. Çünkü, sonuç itibariyle 
toplumda annelikle ilgili çok net, ulvi ve muhteşem, 
herkes buna ulaşmalı gibi bir dolduruş var ve bir 
yandan da hamile kalamayan bazı kadınlar var. 
Bunlara kıyasla bu kadın hamile kalmış, fakat “Acaba 
ne olacak?" gibi bir korku ve stres, çevresi tarafından 
anne adayına bulaştırılıyorsa tüm bunlar doğumun 
başlamasını geciktirebilir. Önerimiz ve tercihimiz; 
özellikle 42 haftayı bulan ve geçen kadınlar için bu 
içsel çalışmaların, doğum psikologlarıyla yapılan 
bu sorgulamaların ve bir parça da aslında kadının 
kendiyle yüzleşmesinin net olarak yapılması ve birkaç 
seansta bunların çözülmesinin yeterli olacağıdır. Belki 
de bazı “tibbi müdahaleler” öncesinde veya haricinde 
genel olarak “psikolojik müdahaleler” dediğimiz bu 
anlamdaki açılımları ve psikoterapileri yapmakta yarar 
vardır. 


Doğum sonrasıyla ilgili endişeler 

Bunun haricinde anne adayı; doğum sonrasında 
kendi öz bakımı, bebeğin bakımı ve kendine 

yardım edecek olan kişilerin varlığı veya yokluğu 

ile ilgili de endişe yaşıyor olabilir. Özellikle mesela 
geniş aile süreçlerinde anne adayı; kendisiyle kim 
ilgilenecek diye düşünürken annesi, kayınvalidesi 
veya bakıcı gibi kişilerle ilgili bir destek sistemi 
kurmuş olabilir, fakat bu destek sistemi bazen 

kendi kontrolünün dışına da çıkabilir. Annesini 

belki yanında istemiyordur, ama başka alternatifi 
yoktur, kayınvalidesini istemiyordur, ama yine başka 
alternatifi yoktur. Evet, bu çocuk elbette dışarı 
çıkacak gibi düşünse de bilinçaltı bu doğum sonrası 
yardımına ne kadar geç ulaşırsa, o kadar belki süreci 
değiştirebilirim noktasında da doğumu durdurabilir 
veya doğumu geciktirebilir. 


Doğuma hazır hissetmemek 

Anne adayı doğuma çalışmadıysa ve doğuma 
hazırlığını tam olarak yapmadıysa da doğum 
gecikebilir. Doğumu çalışmak derken, doğuma 


Bebeğim / Şubat 2018 / 47 


hazırlık eğitimlerine gitmeyi ve/veya evin içinde 
kendi kendine doğuma hazırlanmayı kastediyorum. 
Tüm bunlara rağmen yine de doğuma tam olarak 
hazırlanmadığını bilinçaltı olarak biliyor ve hissediyor 
olabilir. Yani belki de aslında doğuma hazırlık 
eğitimine gitmiştir, yüzeysel anlamda hazırlık 
yaptığını kendine ve başkalarına duyurmuştur, fakat 
aslında anne adayı içten içe doğuma hazır değildir. 
Dolayısıyla doğuma hazırlık, “Sadece doğuma 
hazırlık eğitimi almanın” da ötesinde bir şeydir. Bunu 
da içten içe hissedemeyen anne adayı, doğumunu 
bilinçaltında ötelemeye çalışabilir. 


Psikolojik çözümler... 

Geciken doğumları psikolojik olarak iki türlü 
çalışabiliriz. Birincisi; hamile ve doğum psikologları 
“hamilelik sürecinde” saydığım bütün korku, kaygı 
ve endişeleri ortaya çıkarmaya, yani su Üstüne 
çıkarmaya çalışabilir. Çünkü genelde anne adayı, 
“bir şey yok ki” gibi bir düşünceyle bütün bu korku 
ve kaygıları doğum sonrasına erteleme niyetindedir. 
Özellikle Türk kültüründe kadın, nispeten “Doğumu 
güzel geçireyim, eğleneyim, coşayım ve çok da 
gözyaşı dökmemeyeyim” noktasındadır. Fakat, 

asıl önemli olan içe akan gözyaşlarıdır. Dolayısıyla 
terapilerle bunları su üstüne çıkarmak bile aslında 
genellikle çözüme götürür bizi. 


İkincisi ise; doğum başlamaya doğru, 42 haftayı 
geçti ve diyelim ki artık anne adayını hastaneye 
yatırdık, suni sancı gibi bazı tıbbi müdahalelerin 
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öncesinde hamile doğum psikoloğu; telkinle ve 
çeşitli psikodramatik yöntemlerle doğumun neden 
başlamadığına bakmaya çalışabilir. Bebekle annenin 
bağlantısı ve bu bağlantı esnasında aslında bebeğin 
neler söylediği ve bebeğin annesinden neler istediği, 
bu psikodramatik tekniklerden biridir. Buna rol 
değiştirme denir. Belli bir süreçte terapist, anne 
adayından bebeğinin rolüne geçmesini ister ve onun 
ağzından bu konuda acaba bebek ne düşünüyor, 
gecikmeyle ilgili onun fikri ve ihtiyacı nedir gibi 
sorular sorulabilir. Örneğin; yaptığımız çalışmalardan 
birini şöyle aktarabilirim size: 4242 veya 3. gündü. 
Hastane yatışının gerçekleşmesi gerekiyordu ve 
hastanede psikodramatik bir çalışma yaptık -ki bu 
arada hamilelik esnasında bütün korku ve kaygılarla 
çalışılmış olan bir hamileydi kendisi-. Bu esnada, 
anne, bebeğinin rolüne geçtiğinde bebek; “Annem 
işine ve kariyerine ne zaman ve nasıl döneceğiyle 

ve beni bırakıp da nasıl işe döneceğiyle ilgili çok 
büyük bir korku ve kaygı yaşıyor. Bunu bırakmasını 
istiyorum, bıraksın ve rahatlasın. Doğum sonrasında 
ne olur, ne biter, ona o zaman bakarız” gibi çok 
bilgece bir cevap vermişti. Bunu hastanedeyken 
temizlediğimizde, yani anne kendi rolünde, 
“Gerçekten şimdi ve burada kalalım, bunu doğum 
sonrasına bırakalım” dedikten sonra doğum birkaç 
saat içerisinde kendiliğinden başladı ve harika bir 
suda doğum gerçekleştirdi anne adayımız. Bu ve 
benzeri soru işaretleri herkesin kafasına takılabilir. 
Problemi bazen çok derin, çok uzaklarda aramamak 
lazım. Çok basit bir düşünce, cümle veya yoldan 
geçen birinin söylediği herhangi bir şey bile başka 
başka şeyleri veya geçmişteki şeyleri provoke 
edebilir ve gerçekten doğumu durdurabilir veya 
geciktirebilir. 


Tüm bunları korkutmak ve her söylenene dikkat 
edelim diye anlatmıyorum. Sadece şunu bilin ki evet 
birçok kişinin söylediği gibi, doğum yaşamdaki en 
normal şeylerden biri, ama bir o kadar da özen ve 
hassasiyet de gerektiriyor. Özellikle, “Amannn hocam 
bu kadar da detaya takılmamalı, işte herkes eninde 
sonunda doğuruyor, hiçbir bebek içeride kalmıyor” 
diyorlar ya... Ben de diyorum ki hayır öyle değil. Evet, 
belki bir şekilde o bebek dışarı çıkıyor, ama işte zaten 
önemli olan da bu... Doğum şeklinden bağımsız 

nasıl çıktığı, ailenin ve doğum destekçilerinin nasıl 
hissettiği ve tabii bebeğin de nasıl hissettiği... Ben bir 
doğum psikoloğu olarak, bir kadın olarak, bir insan 
olarak doğumdan daha önemli bir olay bilmiyorum 
insan hayatında. O yüzden de doğumlara, annelere, 
babalara, bebeklere ve doğum çalışanlarına daha da 
çok önem vermemiz gerektiğini düşünüyorum. 


ADVERTORIAL 


Anne ve babalara resimli çocuk yetiştirme rehberi: 


ŞANS VE ZURAFA PUPA 


Zeynep Birsin'in Ocak ayında yayımlanan iki kitabı “Şans” ve “Zürafa Pupa” 
çocukları eğlendirirken anne ve babalara önemli bir mesaj veriyor. 


eni yıla merhaba der demez 
Y znep Birsin'in iki kitabı 

KVA Çocuk yayınlarından 
çıktı: Şans ve Zürafa Pupa. Şans, 
dans etmeyi çok seven küçük bir 
çocuğun balerinliğe adım atma 
öyküsünü, Zürafa Pupa ise büyüme 
çağındaki bir kızın uzaması 
durmayan boyuyla barışmasının 
öyküsünü anlatıyor. 
Zeynep Birsin'in sözleriyle, “Şans, 
hayallerinin peşinden giden güçlü 
bir kız. Dansçı olma yolunda 
ilk adımları atıyor. Ne istediğini 
biliyor ve denemekten korkmuyor. 
Ailesi de seçimlerini destekliyor. 
Zorlandığı, endişelendiği noktalar 
tabii ki oluyor, ama bu durum onu 
yolundan döndürmüyor. Pupa 
uzun hem de sınıfın en arkasında 
oturanlarından bile uzun bir kız. 
Gelişme çağında vücudundaki 
değişimlere ayak uydurmaya 
çalışırken bir de akran baskısı ile 
baş etmek zorunda kalıyor ve tüm 
bu sorunlarını köpeği Lokum'la 
paylaşıyor.” 
Bir öykü ne kadar yumuşak, 
incelikli ve katmanlı olursa 
çocuklara derdini o kadar iyi 
anlatıyor. Ders vermeyen, olsa olsa 
yol gösteren, en önemlisi sırdaş 
ve dert ortağı olan kitaplar, çocuk 
gelişiminde önemli rol oynuyor. 
İşte Şans ve Zürafa Pupa da böyle 
kitaplar. Zeynep Birsin'in sözlerine 
kulak verelim: 


Zeynep Birsin - Gizem Güvendağ 


“Pupa'yı kurgularken ana tema 
farklılıklara saygıydı. Hayvan 
olarak özellikle zürafaları seçtim. 
Bu denli sevimli bir hayvanın 
adıyla çağrılmanın bile bizleri ne 
kadar üzebildiğini hissettirmek 
istedim. Çünkü biliyorum ki 
arkadaşlarının çocukların fiziksel 
özellikleri ile dalga geçmesi 
onları çok üzüyor, baskı altında 
hissettiriyor. Bir düşünsenize, 


insanların hepsi aynı özellikte 
olsa ne kadar sıkıcı olurdu 
hayat. Farklılıklarımız bizim 
ayırt edici, güçlü yanlarımızdır; 
onlardan utanmak değil, onları 
kucaklamak gerek. Şans'a 
baktığınızda da gözlüklü, 

hafif kilolu, kocaman kafalı 

bir kız görüyorsunuz. Şimdi 
diyeceksiniz ki böyle dansçı 
olur mu? Eğer Şans istiyorsa 
ve seviyorsa olur! Aynı bizler 
gibi...” 


“Çocuklara alan açmak, onları 
destekleyerek hayallerinin 
peşlerinden gitmelerini 
sağlamak, onlara seçim şansı 
vermek, farklı, güçlü ve zayıf 
yanlarının farkında olup bu yolda 
karşılaşacakları zorluklarla başa 
çıkma becerilerini geliştirmek 
önemli. Bu noktada ebeveynler 
olarak dikkat etmemiz gereken 
ise çocuklarımızı kendi 
hayallerimizi, hedeflerimizi 
empoze etmeden, onlara en 
uygun yolu çizmek için rehberlik 
etmektir.” 


Anne babalar olarak 
çocuklarımıza destek olmayı, 
seçtikleri yolda onlarla birlikte 
yürümeyi, kendimizi geride 
tutarak onlara alan açmayı 
öğrenmek için resimli çocuk 
kitaplarından daha güzel bir 
kaynak düşünebiliyor musunuz? 
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V E EBEVEYNLİĞİNİZİ 


İ/rerr 
LİL j 


OYUN, ÇOCUKLARIN SAĞLIKLI GELİŞİMİNE KATKI 
SAĞLARKEN, İÇ DÜNYALARINI DA BİZLERE 
YANSITIYOR” “YERİNDE OLSAM” ATÖLYESİ, BU DEFA 
AYNAYI BİRAZ DA KENDİMİZE ÇEVİRMEMİZİ VE 
OYUN YOLUYLA BİZ YETİŞKİNLERE NASIL BİR EBEVEYN 
| « OLDUĞUMUZU VE VARSA PÜRÜZLERİ 3 
a yi NASI re GEREKTİĞİNİGÖSTERİYOR. sins 
N ei SL İM İL " i SAR KA 


Uzun bir zamandır sıklıkla 
karşımıza çıkan kavramlardan biri 
de “empati”... Kişinin kendisini 
başka bir bilincin yerine koyarak 
o bilincin duygularını, isteklerin 
ve düşüncelerini anlayabilmesi 
becerisi olarak tanımlayabileceğimiz 
| empatinin, hayatımızdaki olumlu 


Tam 7 okurumuza Hedefe Psikolojik 
Danışmanlık ve Eğitim Merkezi'nin 
| ebeveyn atölyesi 

çalışması hediyemiz! Bunun için 
instagramda ilgili posta tıklamanız 
ve bahsi geçen adımları izleyip 
sonucu beklemeniz yeterli. 


etkileri oldukça fazla. Duygusal 
zekanın en önemli göstergelerinden 
biri olan empati becerisini doğru 
zamanda ve doğru şekilde 
kullanabiliyor olmamız, ailemizle 
ilişkilerimizde de çok önemli bir yere 
sahip. Geçtiğimiz ay deneyimleme 
fırsatı bulduğum Hedefe Psikolojik 
Danışmanlık ve Eğitim Merkezi'nde 
gerçekleştirilen “Yerinde Olsam” 
ebeveyn atölyesi uygulamasında 
da, empatinin gücünü bir kez daha 
görmüş oldum. Uygulama sırasında 


8) © rol değiştirerek, yani çocuğumuzun 
< | | a — : rolüne geçip ona empati yapmamız 
) > agi i ve başka bir çocuğun ebeveyni 
| A N k : > rolünü üstlenmemiz sağlanarak; tüm 
ş yi | katılımcı annelerle çocuklarımıza ve 


ebeveynliğimize dair bazı özellikleri 
ve davranış hatalarımızı keşfettik. 
( ? Atölye ile ilgili ayrıntıları ve ayrıca 
i “çocuk ve oyun” hakkında tüm 
merak ettiklerimizi, bu çalışmayı 
oluşturan ve yürüten Psikolog Nazlı 
Büyükbayrak'tan öğrendik. Yeni bir 
farkındalık kazanmanın mutluluğu 
ile atölye çalışmasını tamamlayan 
güzel annelerin görüşlerini almayı 
da ihmal etmedik. 


“EBEVEYNLERİN, ÇOCUKLARI 
HAKKINDA EN ZORLANDIKLARI 
NOKTAYI BULMAYA VE 
ÇÖZMEYE ÇALIŞIYORUZ” 


“Yerinde Olsam” ebeveyn atölyesi fikri nasıl 
doğdu? Atölyede neler yapılıyor? 

Oyun, çocukların konuşma dilidir. Çocuklar, 
duygularını, kendilerini rahatsız eden durumları, 
kısacası iç dünyalarını, sözcüklerle ifade edemezler. 
Ebeveynler ise bazen çocuklarının neyi neden 
yaptıklarını anlamakta zorlanıp çaresiz hissederler. 
Bu atölye fikri de tam olarak bu noktada doğdu. 
Ebeveynlerin bazen gerçekten çocuklarının neyi 
neden yaptıklarını anlamakta zorlandıkları zamanlar 
oluyor. Çocukların davranışlarının arkasındaki 
nedenleri ebeveynler için biraz daha anlaşılır 

kılmak önemli. Ve aslında bu nedenleri anlamak 

için “çocukların oyunu” çok kilit bir araç. Bu aracı 
kullanmaya biraz daha alışınca, ebeveynlerin 
çocuklarını anlamak konusunda çok daha rahat 
edeceklerini düşünüyorum. Bu çalışma, dileyen 

tüm ebeveynlerin katılımına açık bir çalışma. 
Atölyede ilk olarak oyun ve çocuk gelişimi üzerine 
sohbet ediyoruz. Devamında ise, her bir ebeveyn 
çocuklarıyla ilgili kısa bir bilgi paylaşımında 
bulunuyor. Sonrasında, dileyen ebeveynler, çocukları 
konusunda en zorlandıkları noktayı paylaşıp 
çocuklarının oyunundan bir kesit sergiliyorlar. Yani 
isteyen her bir ebeveyn 5 dakikalığına “çocuğunun 
rolüne giriyor”. Bir diğer ebeveyn de, oyun sergileyen 
ebeveynin karşısına geçip “ebeveyn rolünde” 

oyuna eşlik ediyor. 5 dakika sonra, roller değişiyor. 
Böylece biz ebeveynlerin sergiledikleri oyunları 
inceleyerek, çocukları konusunda en zorlandıkları 
noktayı anlamlandırmaya çalışıyoruz. Tüm rol almalar 
bittikten sonra da, geri bildirimlere geçiyoruz. 
Örneğin; bir anne 5 yaşındaki oğlunun kendi koyduğu 
sınırları kabul etmemesi konusunda zorluk yaşıyorsa 
ve çocuğunun oyunundan bir kesit sergilerken, 
oyuncakları fırlatıp atıp, hiçbirini geri toplamıyorsa, 
biz oyun esnasında bu konuya bir ebeveyn olarak 
nasıl müdahale ederiz bunu konuşuyor oluyoruz. 


Atölyede neleri amaçlıyorsunuz? 


Özellikle 3 yaştan itibaren çocuklarımız sembolik oyun 
oynarlar. Yani hayal kurarlar ve oyunlar esnasında 
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“mış gibi” yapmaya başlarlar. Kimi zaman anneymiş 
gibi oynayıp bebeklerini beslerler, kimi zaman 
doktormuş gibi oynayıp annelerine oyunda iğne 
yaparlar. Tüm bu oyunların altında yatan anlamlar 
vardır ve bu anlamları keşfetmek çocukların iç 
dünyasını, duygularını, onları mutlu eden ve rahatsız 
eden durumları daha iyi anlamamızı ve anladıktan 
sonra da daha iyi müdahale edebilmemizi sağlar. 

Biz bu çalışmada, çocukların oynadığı oyunların 
anlamlarını gözlemleyerek ebeveynlerin, çocuklarının 
oyununda altta yatan mesajları okumalarına yardımcı 
olabilmeyi amaçladık. Bu sayede, ebeveynler 
çocuklarıyla daha fazla oranda empati kurabilecek ve 
onların davranışlarının arkasındaki gizli mesajları oyun 
yoluyla daha iyi anlayabiliyor halde olacaklar. 


“FARKINDALIĞI VE İÇGÖRÜYÜ 
ARTIRAN BİR ÇALIŞMA” 


Ebeveynler üzerindeki etkileri neler? 
Atölyeye hem anneler hem de babalar katılabiliyor. 
Genellikle ebeveynler, atölyeden keyif aldıklarını 
söyleyerek ayrılıyorlar ve gerçekten oyun oynarken 
hem ebeveyn rolündeyken, hem de kendi 
çocuklarının rolündeyken, günlük hayatta gözden 
kaçırdıkları birçok durumu fark etme imkanları oluyor. 
Çoğunlukla farkındalığı ve iç görüyü arttıran bir 
atölye olduğu dile getiriliyor. Ayrıca birçok ebeveyn, 
çocuklarıyla ilgili paylaşımda bulunuyor ve bu 

da ebeveynler arası etkileşimin ve dayanışmanın 
arimasına sebep oluyor. Örneğin; çocukları ile ilgili 
benzer zorlukları yaşayan ebeveynler rahatlama 
yaşıyorlar; kendilerinin bu zorluğu yaşayan tek 
ebeveyn olmadığını bilmek bile iyi geliyor. Tüm 
ebeveynlerin katılabileceği eğlenceli bir etkinlik 
olduğunu düşünüyorum. Bence her ebeveyn bir 
kez olsun çocuğunun rolüne girmeli! 


Oyun neden önemli? Çocukların oyunları 
neler anlatır bize? 


Oyun, çocuklarımızın hayatında çok çok önemli bir 
yere sahip. Çünkü oyun çocukların iç dünyasını 
anlamamızı sağlamakla kalmıyor. Çocuklarımızın dil 
gelişimini, yaratıcı duygularını, bilişsel gelişimlerini ve 
fiziksel yöndeki gelişimlerini arttırıyor. Çocuklarımız 
oyun sayesinde empati duygusunu daha çok 
deneyimliyorlar; arkadaşlarıyla iletişimleri artıyor; 
onları anlamaya yönelik çabaları artıyor. Yani 
neredeyse oyunun fayda sağlamadığı bir alan 

yok diyebiliriz. Aslına bakarsanız, oyun daha ana 
rahmindeyken başlıyor. Özellikle hamileliğin son 3 
ayına girildiğinde, bebeğimiz, annesinin kendisine 
okuduğu hikayelere, söylediği şarkılara tepkiler 
veriyor. Doğduğu andan itibaren de, bu şarkıları, 

bu hikayeleri bilir vaziyette doğuyor. Araştırmalar 
bize gösteriyor ki, anneler daha önce bebeklerine 
ana rahmindeyken okudukları hikayenin aynısını 
doğduktan sonra okuduklarında, bebeklerin tepkileri, 
bilmedikleri bir hikayeyi dinlediklerindeki tepkilerine 
kıyasla daha farklı oluyor. 


1. aydan itibaren duyu-motor dediğimiz oyun dönemi 
başlıyor. 1. aydan 2 yaşına kadar olan döneme, 

duyu-motor oyuncaklarla oynanan dönem diyebiliriz. 
Çocukların bu oyunlardaki amacı, kendi bedenlerini, 


çevrelerini öğrenme ve tanımadır. Bu oyunlar daha 
çok, dokunmak, ses çıkartmak, binmek, zıplamak 
gibi duyu-motor oyunları içeriyor. Bu evreleri bilmek 
önemli, çünkü biz 10 aylık bir bebekten, hayal kurup 
oyuncak bebeğine mama vermesini bekleyemeyiz. 
2.5-3 yaştan itibaren, sembolik oyun dediğimiz oyun 
evresine giriyoruz. Bu dönemde çocukların hayal 
gücü inanılmaz kuvvetleniyor. Oyunlar esnasında rol 
yapmaya başlıyorlar, örneğin, oyunda “anneymiş” 
gibi davranıyorlar. Ama tabii ki bu demek değil 

ki, artık çocukları bu yaştan itibaren duyu-motor 
oyun oynamıyor. Hala sıçramaya, dans etmeye 
bayılıyorlar; bisiklete binip zıplayıp koşuyorlar. 

Ama bunun yanında sembolik oyunlar da devreye 
giriyor. Sembolik oyun dediğimizse, çocukların 

iç dünyasını bize sunan oyun. 3 yaşta bir çocuk, 
örneğin bebeğine yalancıktan su içirebilir ya da 
yalancıktan bir köpeğe mama verir. Ama dil gelişimi 
henüz devam ettiğinden, daha başka çocuklarla 
oyun kurma döneminde değildir; yani bu yaşta iki 
çocuğun bir araya gelip ellerindeki hayvancıkları 
yalancıktan sohbet ettirmesini beklemeyiz. 3 yaştan 
7 yaşa kadar sembolik oyun yoğun şekilde devam 
eder. Bu dönemdeki çocuk dinozorlar, bebekler, 
arabalar, uçaklar, doktor aletleri gibi birçok oyuncakla 
hayaller kurup oyun oynar. 7 yaştan itibaren ise, 
daha gerçeklere uygun, kuralları, belli amaçları 
olan oyunlar başlıyor. Çocukların çoğunlukla 3-7 
yaş arasında oynamaya eğilimli oldukları sembolik 
oyunda, bazı temalar karşımıza çıkabilir. Ve bu 
temaları incelemek, onları anlamamız açısından 
önemli. Önceden de bahsettiğim gibi, bizim bu 
atölyedeki amacımız da biraz bu. Peki, oyunlarda 
ne gibi temalar karşımıza çıkıyor diye bakacak 
olursak, öfke, saldırganlık, cinsel merak, korunma 
ihtiyacı, bebek gibi davranma, güç gösterme, sınır 
zorlama, korkular, kardeş kıskançlığı gibi temalara sık 
rastladığımızı söylemek yanlış olmaz. Her çocuğun 
bu gibi zorlukları olabilir. Ama her çocuğun bu 
zorluklarının arkasında yatan nedenleri farklıdır. O 
yüzden biz oyunda öfke gösteren çocuk için, “evde 
babası sürekli bağırıyor. Ondan böyle gördüğü için 
bu çocuk da çok öfkeli tavırlar sergiliyor” gibi bir 
genelleme kesinlikle yapamayız. Sembolik oyunda 
kullanılan oyuncakların bazı anlamları vardır. Ama 
bu konuda da bir genelleme yapmak mümkün 
değildir. Örneğin yırtıcı hayvanlarla, silah ve kılıçla 
o 

d 

b 


ynayan bir çocuk için oyuna öfke temasını getiriyor 
iyebiliriz; oynanan oyunların gerçek ev hayatının 
ir sembolü olduğunu söyleyebiliriz; veya polis ve 
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asker figürleriyle oynanan bir oyunda, polis hırsızları 
yakalıyorsa, ahlaki değerlerin daha oturduğu bir 
oyun izliyoruz diyebiliriz. Ama dediğim gibi bunları 
kesinlikle genelleyemeyiz. Yani “Her yırtıcı hayvanla 
oynayan çocuk, öfke temasını getiriyor demektir” 
dememiz yanlış olur. 


“ÇOCUKLARIN HAYATINDA ÇOK 
FAZLA OYUNCAĞA GEREK YOK” 


Oyuncak konusunda düşünceleriniz neler? 
Çok fazlamı, yoksa az mı oyuncak olmalı? 
Çok fazla oyuncağın, çocuğun yaratıcılığını örseleyen 
bir faktör olduğunu düşünüyorum. Çocukların 

bilişsel gelişimini, fiziksel gelişimini, hayal güçlerini 
desteklemek adına çok fazla oyuncağa gerek yok. 
Örneğin; evde oyuncak bir uçağı olmayan çocuk, 
kağıttan uçak yapmayı daha kolay akıl edebilir. 


Oyuncak kavgası veren kardeşler için çözüm 
önerileriniz var mı? 


Oyuncak kavgası veren kardeşler içinse şunu 
söyleyebilirim; her çocuğun kardeşiyle paylaşmak 
istediği ve paylaşmak istemediği oyuncaklar vardır. 
Bu konuda zorluk yaşamamak adına, örneğin 

“bu Ahmet'in oyuncak kutusu, bunu Mehmet 
elleyemez; bu Mehmet'in oyuncak kutusu bunu 
Ahmet elleyemez; bu ortadaki kutu da paylaşılan 
oyuncakların kutusu” gibi 3 kutu yapıp üzerlerine bu 
yazıları yazmak işlevsel olacaktır. Ancak ebeveynler 
buna rağmen oyuncak kavgalarının son bulmadığını 
söylüyorlarsa, öncelikle kardeşlerin kendi aralarında 
uzlaşmaya varmalarını beklemelerini öneririm; 
ancak iş şiddet boyutuna gelip kardeşler birbirlerine 
vurmaya, ısırmaya başlarsa, ebeveynler müdahale 
edip “Bu oyuncakla oynamak için nasıl bir orta yol 
bulabiliriz düşünelim. Mesela 5 dakika Ahmet oynasın 
5 dakika Mehmet; kimin ilk olacağına da çekilişle 
karar verelim” gibi bir yaklaşımda bulunabilirler. 
Böylece nasıl uzlaşılacağı konusunda çocuklarına 
model olmuş olurlar. 


Ebeveynler çocuklarıyla oyun oynarken 
nelere dikkat etmeli? 


Çocuklarla oynarken, iki tür oyundan bahsediyoruz. 
İlki eğitici oyun, ikincisi de çocukların oyununu izleyip 
bekleyip merak ettiğimiz, daha az yönlendirme 

yapıp çocuğumuzun liderliğini takip ettiğimiz, onun 

iç dünyasını anlamamıza yarayan oyun. Eğitici oyun 
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daha çok küçük yaşlarda başlarken, yönlendirmeden 
çocuğun oyununu izlediğimiz oyun türü 3 yaşından 
sonra başlıyor; önceden de dediğim gibi bu sembolik 
oyun. Her iki oyun türünde de dikkat etmemiz 
gereken noktaları şöyle sıralayabiliriz: 


* Çocuğunuzla oyun oynarken, bunun eğitici bir oyun 
mu yoksa sembolik bir oyun mu olduğuna önceden 
karar vermek önemli! Örneğin; çocuğunuzla birlikte 
puzzle yaptığınız zamanlarla, onunla birlikte hayallerle 
dolu bir evcilik oyunu oynadığınız zamanların sınırı 
net olmalı. Eğer çocuğunuzun oyununu takip edip 
onu yönlendirmemeye karar verdiğiniz bir oyun 

saati geçirmeyi planlıyorsanız, onu gerçekten 
yönlendirmeyin; az soru sorun veya hiç sormayın; 
bırakın o sizi yönlendirsin. 


* Çocuğunuzla eğitici oyun da oynasanız, sembolik 
oyun da oynasanız, ona alan açmak önemli! Bu ne 
demek? Yani örneğin, eğitici oyun esnasında, “Bu 
ne” diye sorup, birkaç saniye sonra çocuğunuzdan 
cevap alamazsanız hemen, “Bu bir aslaan” demeyin. 
Bırakın o biraz düşünsün. Ya da sembolik oyun 
esnasında, örneğin çocuğunuz araba için “Bu bir 
uçaak”" diyorsa, bırakın onu uçak olarak hayal etsin. 
Düzeltmemek zor ve “ hayır o bir araba “ dememek 
zor, biliyorum. Ama inanın hem eğitsel oyunda 

hem de sembolik oyunda bu alana ihtiyaçları var 
çocukların. 


s* Bazen sembolik oyun esnasında çocuktan yoğun 
öfkeler gelebiliyor. Örneğin; savaşmak istiyor ya da 
size vurmak istiyor, bu gibi durumlarda çocuğun oyun 
sırasında öfkesini çıkartmasına izin vermeliyiz. Ama 
bu demek değil ki, bize vurmasına izin vereceğiz. 
Örneğin; alternatif sunabiliriz, “Sen çok kızdın, gel şu 
yastığa şöyle bir vur” demek bile bir alternatiftir. Ama 
dediğim gibi bu, sembolik oyun esnasında yapılacak 
bir şey. Diyelim ki bir erkek çocuğu ve anne-babası, 
kılıçla oynuyor ya da askercilik oynuyorlar, bu oyun 
esnasında da anne-baba aynı şekilde alternatifler 
sunarak yaklaşabilir. 


* Eğitimsel oyun esnasında da, çocuğun çok 
sıkıldığı ve katılımda bulunmadığı durumlar 
olabiliyor; çocuk ne ebeveyni dinlemek istiyor ne 

de ebeveynin sorularına cevap veriyor. Bu gibi 
durumlarda küçük sürelerle başlamak önemli! Yani 
ebeveyn şöyle diyebilir, “Ahmet, hadi gel sadece 5 
dakika, yani şu yelkovan (gösterir) şuraya gelene 
kadar (gösterir) seninle sayma yapalım”. Bu süre, 
çocuğun konsantrasyon durumuna göre yavaş yavaş 
uzatılabilir. 


Anneler deneyimledi 


“KÜÇÜK, AMA ÖNEMLİ DETAYLARI 
KAÇIRABİLDİĞİMİ FARK ETTİM” 


- Nur Tuğba Algül Namlı / Televizyon Sunucusu 


öz konusu insanın çocuğu 

olunca sanırım herkes gibi ben 

de acaba neler öğreneceğim 
diye çok heyecanlıydım. İlk çocukta 
genelde belki bilgi fazlalığından ve 
belki biraz da çok seslilikten size daha 
uygun olan kaynakları bilemiyorsunuz 
ki, hep derim en doğrusu her zaman 
annenin yüreğidir, iç sesidir. Bundan 
hareketle neler olacağı beni çok 
meraklandırdı. Atölyede yaşlara 
göre çocukların hangi evrelerden 
geçtiği, nelerden hoşlandığı, oyuncak 
seçiminden tutun da bireysel oyunlara 
ne zaman başlanacağına dair çok güzel 
bir sohbet gerçekleştirdik. Bazen 
insan bildiklerinin bile üstünden 
geçip farklı bir uzman gözüyle 
bakınca hayata bakışı bile değişiyor. 
O yüzden atölyedeki uygulamalar 
anlatılmaz yaşanır denilebilecek kadar 
keyifliydi... 


Oyun kısmına geçince, sırayla 

kendi çocuğumuz ya da kendimiz 
olarak odada bulunan çeşit çeşit 
oyuncaklarla oynamaya başladık. 
Asıl heyecan verici olan kısmı ise siz 
bunları sakin sakin yaparken uzman 
gözetiminde her bir hareketinizin 

not alınıp değerlendirilmesi. Aslında 
çok basitmiş gibi görünse de oyun 
sırasındaki küçük bir hareket bile 
öyle çok ipucu veriyormuş ki bunu 
fark ettim. Dolayısıyla en çok 

oğlum Arden'i canlandırdığım anlar 
beni heyecanlandırdı. 2 senedir 
ondan gözlemlediklerim ya da fark 
ettiklerimle oğlum olup onun gözüyle 
onu aktarmaya çalışmak çok farklıydı 
ve inanın farkındalık o anda bile 
değişiyor. 

Her anne bence mükemmel! 
Çocuklarımızın bizi seçerek 

dünyaya geldiğine inanıyorum ve 

bu sebeple de onlar için en iyisini 
yapmak durumundayız. En iyisi için 
çabalarken aslında küçük, ama önemli 
detayları kaçırabildiğimi fark ettim 
oyun sırasında. Mesela sürekli bir 
şeyler öğretme peşindeydim: “Oğlum 
bu araba ne renk, aaa bak ahtapotun 8 
bacağı var...” Evet bildiğimiz her şeyi 
aktarmalıyız belki, ama bazen “an”da 
kalarak onlarla geçirdiğimiz zamanın 
kıymetini bilmek daha önemliymiş, bu 
çalışma bunu fark etmemi sağladı. 
Anne olan herkes hatta düzeltiyorum; 
bütün ebeveynler, anneanneler, 
babaanneler, dedeler, herkes bu 
eğitimi deneyimlemeli... Yaşadıktan 
sonra bana hak verecekler. Şimdi ilk 
işim annemle yeniden bu etkinliğe 
katılmak olacak. 


“Nerede hatalıyız, 
nasıl daha iyi anne 
olabiliriz gibi soruların 
yanıtlarını buldum” 


- Uyanış Tuğtaş Bayar / 
Halkla ilişkiler Yöneticisi 


e kısa bir süre için de 
olsa, kendimizi çocuklarımızın 
yerine koyarak, empati yapma 
fırsatı sağladı bize. Bu empatinin 
uzmanların gözleminde yapılması 
da; “Nerede hatalıyız, nasıl 

daha iyi anne olabiliriz?” gibi 
soruların yanıtlarını bulmamızı 
sağladı. Ben kısa bir süreliğine 

4 yaşındaki kızımın yerinde 
oldum. Onun ne hissettiğini, nasıl 
davranılırsa diyalogların daha 
sağlıklı işleyebileceğini öğrendim. 
Şimdiye kadar elbette uzman 
görüşlerine başvurduk. Ancak 
klasik bir anlama-çözüm üretme 
tekniği değildi deneyimlediğimiz. 
Çok kısa sürede, yanıtları bulma 
şansı edindim. Ayrıca, sadece 
benim yaşadığımı düşündüğüm 
sorunların, aslında çok normal 
olduğunu, atölyeye katılan diğer 
annelerden de öğrenmiş oldum. 
Eşsiz bir deneyimdi. 
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Anneler deneyimledi 


— “KATILIMCI DİĞER ARKADAŞLARI DA 
İZLEYEREK HATALARIMI VE DOGRULARIMI 
DAHA NET GOREBİLDİM” 


- Elif Güvendik / Televizyon Sunucusu 


İ Ikkez böyle bir uygulamaya 
katıldım. Çocuğumun yerine 
geçmek çok ilginçti. Önce biraz 

oyun oynadık, ama sonra fark ettim 
ki gerçekten çocuğumun yerine 
geçmişim. Çok etkilendim. Kızımı 
ne kadar tanıdığımı fark ettim. Ben 
kızımı doya doya yaşıyorum. Her 
anını doğduğundan beri beraber 
geçiriyoruz. Çocuğumla hep kendim 
ilgilendim, doğumundan bu yana 
uykusuz geceler geçirdim, emzirme 
dönemleri unutulmazdı... İlk 
gülüşünü ben yaşadım ve Allah da bir 
ömür boyu beraber yaşamayı nasip 
etsin diliyorum. 
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Gelişimin sonu yok. Okumak çok 
önemli, ben sürekli anne olmanın 

ağır yüküyle kendimi geliştirmeye 
çalışıyorum. Ama diğer anneleri 
takip etmek, annemi takip etmek ve 
nasıl büyüdüğümü de unutmamak 
çok önemli! Kitaplar çok önemli, ama 
özümüzü de unutmamamız gerekiyor. 
Çocuk kendi kendine büyümeyecek 
tabii ki, aynı annelerimiz gibi uykusuz 
da kalacağız, en az 2 sene emzireceğiz, 
yemeğini de yedireceğiz, çocuğu 
saatlerce kendi kendine uyusun diye 
ağlatmayacağız. Bunlara çok karşıyım, 
yanına uzanıp 5 dakika uyuyacak 
çocuğu kendi kendine uyumayı 
öğrensin diye 1 saat ağlatmayı asla 
kabul etmiyorum. 

Emeksiz yemek yok, emek vermeliyiz 
çocuklarımıza... 

Sevgiyle, şefkatle büyütüyorum 
çocuğumu ve böyle büyüyen 
çocukların daha özgüvenli olduğunu 
düşünüyorum. 


Bu uygulama sadece 
kendi çocuğumla 
aramdaki bağı 

değil, katılımcı 
diğer arkadaşları da 
izleyerek hatalarımı 
ve doğrularımı daha 
net görmemi sağladı. 
Çok etkilendiğim bir 
uygulama oldu. 


“Çocuğuma 
yaklaşımımla ilgili 
yanlışları, çok kısa 
sürede anlamam 
için bir fırsat oldu” 


- İlkin Kavukcu / TV Yöneticisi 


yeğ benim için en 
önemli kısmı çocuklarla 
empati kurma deneyimi 

oldu. Günlük hayatta elbette 
çocuğumuzu anlamak için 
empati kurmaya çalışıyoruz. 
Ancak bunu uzman gözleminde 
yapmak çok kısa sürede 
yanlışları anlamak için fırsat 
oldu. Diğer annelerle bir 
araya gelip, aslında ortak 
sorunlarımızın olduğunu 
görmek beni çok rahatlattı. Ben 
Londra'da yaşıyorum. Oradaki 
okullarda da bazı atölyeler var. 
Ancak bu kadar kısa sürede bu 
kadar etkili ve sıcak deneyimi 
ilk kez yaşadım. Türkiye'de 
bulunduğum süre boyunca 
geleceğim. Bize bu fırsatı 
sağlayan tüm uzmanlara çok 
teşekkür ederim. 
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ÇOCUKLARDA GÖRÜLEN 


10 KÖTÜ 
DAVRANIŞ 


KÖTÜ DAVRANIŞ DEMEMİZE BAKMAYIN. ASLINDA 
ÇOCUKLARIN “KÖTÜ” DİYE NİTELENDİRDİĞİMİZ 
DAVRANIŞLARININ KÖKENİNDE YA GELİŞİM 
DÖNEMİNE ÖZELYA DA PSİKOLOJİK NEDENLER VAR. 
ÖNEMLİ OLAN ONLARI GERÇEKTEN ANLAYABİLMEK! 
İŞTE PSİKOLOJİK NEDENLİ OLABİLECEK 10 KÖTÜ 
DAVRANIŞ VE ÇÖZÜM İÇİN İPUÇLARI... 


Hazırlayan: MELİKE YILDIRIM 


bağımlılığı, ısırma, saldırganlık... arasında bir mücadeleye dönüşebilir. 
Çocukların gelişim dönemlerine Ebeveynlerin çoğunlukla nasıl baş 
özel veya psikolojik nedenlerle farkında edeceklerini bilemedikleri bu problemler, 
olmadan yaptıkları tekrar içeren bu tip psikolojik temelli olduğu için çözüm de her 
davranışlar zamanla bırakılamayan, terk zaman çok basit ve hızlı olmaz. Belki de 
edilemeyen alışkanlıklara dönüşebilir. tek yapılması gereken çocukların dikkatli 


Ji ırnak yeme, parmak emme, biberon bu davranışlar ebeveynler ile çocukları 


Gelişimsel bir sorun değilse stres 
ve kaygı zamanlarında, yorgunluk- 
uykusuzluk anlarında, mutsuz ya da 


güvensiz hissedildiğinde ortaya çıkabilen 


bir şekilde gözlemlenmesi ve onlara zaman 
tanınması olabilir. Klinik Psikolog İpek 
Gökozan, çocukların bu tip davranış ve 
alışkanlıklarına dair çözüm yollarını anlattı. 


Bebeğim / Şubat 2018 / 59 


Kötü davranışın kaynağı önemli! 


Çocuklarda gördüğümüz tekrar eden davranışların 
hemen hepsi psikolojik kökenlidir. Bir tek gece alt 
ıslatmanın bazen psikolojik kaynaklı olmadığını 
görebiliyoruz; bu durumda da çocuk fizyolojik 
destek aldığında hızlıca çözüme gidilebiliyor. 

Bu alışkanlıkların neden ortaya çıktığına kabaca 
değinirsek, belki de “kötü alışkanlık” teriminin pek 
de uygun olmayacağı sonucuna varmış oluruz. Bir 
davranışın kötü olması için, çocuğun bilerek veya 
isteyerek kendine/başkasına zarar veriyor olması 
gerekir. Ancak parmak emmek, tırnak yemek, gece 
alt ıslatmaları gibi davranışlar çocukların “Şimdi bir 
süre en İyisi parmak emeyim ve annemi huzursuz 
edeyim” diye verdikleri karar sonrası ortaya çıkan 
davranışlar değildir. Her davranış, bir ihtiyaçtan 
doğar. Çocuğun ruhsal gelişiminde eğer bir sorun 
ortaya çıkmışsa, çocuk bu eksikliği gidermek adına; 
örneğin kendini rahatlatmak adına, bizim pek de 
hoşumuza gitmeyen davranışlara başvurabilir. 
Kardeş kıskançlığı hisseden çocuk, annesinden 

ilgi görmek için tıpkı eski günlerdeki gibi bebek 
olup parmak emmek isteyebilir. Bu nedenle, bu tip 
davranışları “kötü alışkanlık veya davranış” değil de 
“uygunsuz davranışlar” olarak değerlendirebilirsek; 
çocukların sadece bu alışkanlıktan kurtulması için 
geçici çözümler üretmek yerine sorunun kaynağına 
inebiliriz diye düşünüyorum. Çünkü “kötü” olarak 
adlandırılan şey tepki yaratır, ama “uygunsuz” olarak 
görülen davranış değişime daha açıktır. 


Net bir yaş aralığı vermek 

mümkün değil 

Bu tarz tekrarlayan davranışlara net bir yaş aralığı 
vermek zordur. Çünkü her çocuğun ruhsal dinamiği 
ve gelişim basamakları birbirinden farklıdır. Her 
ay/yaş aralığının ihtiyacı ayrı olduğu için, hangi 
dönemde ne gibi sorunsallar ile karşılaşacağımızı 
kestirmek neredeyse imkansızdır. Örneğin; 5 yaşa 
kadar parmak emmeyen bir çocuk kardeşi olduktan 
veya anaokuluna başladıktan sonra parmak emmeye 
başlayabilir. Bu nedenle, çocuğun ruhsal ihtiyacı 
doyurulurken ne zaman sekteye uğrarsa, o zaman 
bu davranışlar ortaya çıkar denilebilir. 


1. PARMAK EMME 


Parmak emmek, sanılanın aksine her zaman kötü 
değildir. 0-18 ay aralığında parmak emmek gayet 
doğaldır. Çünkü bu dönemde hem fiziksel hem 
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ruhsal doyum ağız yoluyla alınır. Parmak emme 
alışkanlığı, hazzın sadece karşıdaki kişiden, yani 
anneden alınmadığı, kendi kendine de verilebildiğinin 
ilk adımıdır. 1.5 yaşa kadar parmak emen bir 
çocuğun eli ağzından zorla çekilmemeli, yerine emzik 
konmamalıdır. Bu yaş aralıklarında parmağı ağzından 
çekip yerine emzik konan bebeklerde kabızlık 
görebiliyoruz, çünkü öfkelenen bebek kabızlık yaşar. 
Ancak örneğin 4 yaşta parmak emmek bir sorundur. 
Bu demek oluyor ki; 0-18 ay arası oral dönemde 
çocuğun psikolojik gelişiminde bir sorun olmuş ve 
çocuk bu döneme takılı kalmış. 4 yaşında olup da 
hala parmak emen bir çocuğun bu alışkanlığından 
vazgeçebilmesi için erken bebeklik dönemlerinde 

ne gibi sorunlar yaşanmış değerlendirmek gerekir. 
Özellikle annesi ile olan ilişkisinde 0-18 ay arasında 
ne gibi sıkıntılar olmuş; annenin ruhsal durumu 
nasılmış, nasıl emmiş, memeden nasıl kesilmiş, 
emmediyse biberonla nasıl bir duyguyla beslenmiş 
buna bakılması, anne-çocuk ilişkisinin bir uzman ile 
değerlendirilmesi gerekir. Yoksa parmak emmeyi 
bırakmak için uygulanacak davranışsal taktikler kısa 
vadede işe yarar, ancak uzun vadede çocuğun 
ruhsal dinamiklerinde o eksiklik mutlaka bir yerden 
patlak verir. 


2. BİBERON VE EMZİK BAĞIMLILIĞI 


Aslında mantık olarak tamamen parmak emmeyle 
aynıdır. Ağızla ilgili her haz ve tatmin ilkesine dayalı 
bağlılık, 0-18 ay arası gayet normal; hatta olması 
gereken alışkanlıklardır. Ancak bu dönemde ağız 
yoluyla alınan hazla ilgili bir sorun ortaya çıktıysa; 
örneğin bebek memeden ani kesildiyse, anne 
memeye salça veya acı sürerek emzirmeyi bıraktıysa, 
anne çocuğu aşkla değil öfkeyle beslediyse, çok 
fazla ve zorla yedirmişse, katı gıdaya geçişte zorlama 
yapıldıysa biberon veya emzik bağımlılığı ortaya 
çıkabiliyor. 


3. EŞYA BAĞIMLILIĞI 


Çocuklar, 8. ve 9. aydan sonra anneyi simgeleyen 
bir nesneyi ayrıcalıklı kılar ve ona tutunurlar. Biz 

bu nesnelere geçiş nesnesi diyoruz. Yumuşak 

ayı, pelüş örtü gibi bir eşya, çocuk için anneyi 
anımsatan özel bir nesne olarak seçilebilir. 3 yaşa 
kadar geçiş nesnesi kullanımı beklendiktir. Hatta 

bu dönemlerde çocuğun elinden bağlandığı eşyayı 
almak, onu yıkamak yanlıştır. 3 yaştan sonra çocuk 
anneden ayrışmaya başladıkça geçiş nesnesine olan 
bağlılık da azalır. Ancak 3 yaştan sonra çocuk geçiş 


nesnesi olmadan evden çıkmak istemiyorsa, onsuz 6. GECE İSEMESİ 
uyuyamıyorsa veya o olmadan kendini huzursuz 
hissediyorsa; çocuk kendini güvende hissetmiyor 
şeklinde yorumlanabilir. Bu tip bir durumda anne- 
çocuk bağları gözden geçirilmelidir. Güvensiz 

bağlanan çocuk, anne veya anneyi anımsatan bir 
nesne olmadan kendini rahat hissetmeyebilir. 


Gece ve gündüz alt ıslatma 'enürezis” olarak bilinir. 
Gece alt ıslatma, hem fizyolojik hem de psikolojik 
kökenli bir problemdir. Tuvalet eğitimini yeni alan 
çocuklarda bir süre gece ve gündüz alt ıslatmaları 
görülmesi normaldir. Gece sıvı tüketimi çok olan, 
uykusu çok derin olan veya üşütme gibi sorunlar 


yaşayan çocuklarda da nadiren gece alt ıslatma 
4, SAÇ ÇEKME görülebilir. Ancak, doğumsal ya da kazanılmış merkezi 


Saç çekme alışkanlığı, aslında öfke duygusunun sinir sistemine dair bir sorun olmaksızın üç aydan 
uygunsuz davranışa dökülmesi olarak uzun süre haftada en az 2 kez uykuda idrar kaçırması 
yorumlanabilir. Öfkeli olan çocuk, eğer duygusunu durumunda enürezis düşünülebilir. Genetik faktör 
dönüştüremiyorsa, anne-babası tarafından bu önemli bir role sahiptir. Bir ebeveynde alt ıslatma 
duygusu kapsanamıyorsa; kendine veya bir sorunu geçmişte varsa çocukta da olma ihtimali 26 
başkasına zarar veren davranışlar sergileyebilir. 44 iken, iki ebeveynde de varsa bu ihtimal 96 77 
Çocuğun öfkesi karşısında anne babanın sakin, olur. Psikolojik kökenli alt ıslatmalarda ise kardeş 
sağlam ve güçlü kalması önemlidir. Özellikle 0-4 yaş kıskançlığı, ailede ölüm, boşanma, taşınma, okula 
aralığında dil becerisi çok gelişmemiş çocuklarda başlama, okulda yaşanan travmalar, hastalıklar, 
saç çekme, başkasına vurma veya sinirlendiğinde anne babanın çocuğu ihmali gibi durumları sıklıkla 
kafasını yerlere vurma gibi zarar verici davranışlar görüyoruz. Bu durumlarda alt ıslatma, yaşanan 
görebiliyoruz. Duygunun doğru ifadesi, zihinden olumsuz duygu durumunun bir ifadesidir. Tedavi 
geçenlerin simgeleştirilmesi; yani kelimelere sürecinde çocukla işbirliği kurmak çok önemlidir. Anne 
dökülmesi öfke duygusunun zarar verici boyuta babaların çok sabırlı olması gerekir, çünkü hızlı sonuç 
dönüşmesini engelleyebilir. alınan bir sorun değildir. Önce fizyolojik nedenlerin 
gözden geçirilmesi, ardından psikolojik faktörlerin 
5. TIRNAK YEME değerlendirilmesi tedavide daha hızlı yol alınmasını 
Öncelikle şunu söylemeliyim ki, sıkça yapılan uyarılar sağlar. Çocuğu etkileyen psikolojik faktörlerle (yukarıda 
geri teper. “Elini ağzından çek, bak tırnakların ne hale O bahsettiğim) baş ederken, bir yandan da somut bir 
geldi” gibi yapılan uyarılar çocuğu iyice tetikleyebilir adım atılıp bir oyuna çevirerek ıslak-kuru takvimi 
ve tırnak yeme alışkanlığından vazgeçmesini hazırlanabilir. Okuma yazma bilmeyen çocuklarla 
zorlaştırabilir. Empatik olmak ve çocuğun bir yapılan bu oyunda, çocuk sabah kalktığında kuru 
alışkanlığı kırmak için ne denli çabalaması gerektiğini kalktıysa güneş, ıslak kalktıysa bulut resmi çizip İ 
anlamak çok önemli. Bu süreçte çocukla birlikte hafta boyunca güneş sayısının daha fazla olması 
hareket etmek, bırakma kararı için onu desteklemek, hedeflenebilir. 
“Biz bir takımız” mesajı vermek gerekir. Tırnak yemeyi 
bıraktırmak için bunu bir oyuna çevirmek işe yarar. 7. ISIRMAK 
Örneğin çocuk her elini ağzına götürdüğünü fark Isırma da, tıpkı yukarıda bahsedilen saç çekme 
ettiğinde, bir başkası onu uyarmaksızın, kendiliğinden Oo davranışına benzer bir şekilde öfke sonrasında ortaya 
dikkatini dağıtmak için elinde küçük bir top sıkabilir, çıkabilir. Kendini ifade edemeyen ve davranışsal olarak 
oyun hamuruyla oynayabilir, resim yapabilir. problem yaşayan çocuklarda ısırma, vurma, eşyaları 
Amacımız temelde tırnak yeme alışkanlığının yerine fırlatma ve zarar verme davranışları görülebilir. Isırma, 
zararlı olmayan yeni bir alışkanlık koymaktır. Tüm çok ilkel bir dürtüdür. Bu dürtüyü bastırmaktansa, 
alışkanlıkların bir ihtiyacı karşıladığı düşünülürse, başka yöne kanalize etmek gerekir. Bastırılan her dürtü 
bu öneriler elbette tırnak yemeyi sona erdirebilecek başka bir yerden patlak verir. Isırma alışkanlığı edinen 
çözümler; ancak ana kaynağın ne olduğuna çocuğa net bir sınır koymak ve ardından yönlendirme 
bakmamıza firsat vermeyen çözümler... Tırnak yiyen yapmak bir çözüm olabilir. Örneğin, kızdığı zaman 
bir çocuğun neden buna ihtiyaç duyduğu, ruhsal annesini ısıran çocuğa “Beni veya bir başkasını 
dinamiklerinde ne gibi sıkıntılar olduğunu anlamak ısıramazsın. Kızdığını biliyorum, ancak bir şey ısırmak 
gerekir. Çocuğun verdiği mesaja cevap vermek, istiyorsan al bu elmayı ısırabilirsin” gibi bir yönlendirme 
ihtiyacını anlamak ve ona göre davranmak önemli. uygun olacaktır. Davranış sorunları gösteren çocuğa, 
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“Sen kötü bir çocuksun, beni üzüntüden hasta 
edeceksin” gibi mesajlar vermek doğru değildir. 

Bu mesajlar, çocuğun kendisini canavar gibi 
hissetmesine neden olur. Ebeveynin, çocuğun öfkesi 
karşısında sakin kalması, çocuğu duygusal olarak 
reddetmemesi de çok önemlidir. 


8. BURUN KARIŞTIRMA 


Burun karıştırma, çocukluktan yetişkin çağlarına 
hemen her dönemde karşılaşılan davranış 
bozukluklarından biridir. Burun karıştırmanın farklı 
sebepleri olabilir, problemi çözmek için öncelikle 
sebeplerin üzerine gitmek gerekir. Çocuklar çeşitli 
nedenlerle burun karıştırabilirler; öncelikli sebep 
çocuğun kendisini, organlarını ve özelliklerini 
tanıma amaçlı olabilir. Çocuğunuzun burnuyla 
oynadığını gördüğünüzde ilk olarak, üst solunum 
yolları sorunlarından ya da alerji olasılığından 
şüphelenmelisiniz. Ayrıca bağırsak solucanları da 
burunda kaşıntı yapabilir. Eğer çocuğun burun 
karıştırması sağlık sorunlarına dayanmıyorsa, 
kendisini tanıma evresi, can sıkıntısı, bir şeyler 
üşünme gibi sebepler de sayılabilir. Çocuğunuzun 
urnunu karıştıracağını anladığınızda ona, “Şunun 
kenarından tutup bana yardım edebilir misin?” 

gibi bir bahaneyle yaklaşıp, ellerini kullanmasını 
sağlayabilirsiniz. Oyun hamurları, kağıt ve artık 
malzemelerle yapılan çalışmalar, ritim araçları ile 
yapılan çalışmalar, yapbozlar, lego türü elleri meşgul 
eden oyuncaklar da çocuğun ilgisinin başka yöne 
kaymasına sebep olacaktır. Ayrıca bu davranış 
sorununun ortadan kaldırılması için çocukların kişisel 
temizlik alışkanlığı kazanmaları da önemli. 


9. YIKANMAK İSTEMEMEK 


Banyo saati söz konusu olduğunda anne- 

babanın veya çocuğa bakım veren kişinin tavrı 

çok önemlidir. Yetişkinler banyo saati esnasında 
tedirgin, gergin, huzursuz, öfkeli olursa çocuk da 

bu duyguyu emecektir ve banyo keyifsiz bir yer 
haline dönüşecektir. Yaşanan olumsuz deneyimler 
varsa; örneğin fazla sıcak-soğuk su, göze şampuan 
kaçması, ayağın kayıp yere düşmesi gibi, bunların 
yeniden tekrarlanma olasılığı çocuğu korkutur. Daha 
küçük çocuklarda küvetin deliğinden akıp giden 

su bile çocuğu korkutabilir, delikten kendisinin 
düşeceğini zannedip korkarlar. Uykudan önce 
banyo yapmak çocuğu rahatlatır. Banyo saati öncesi 
çocuğunuzun karnının çok aç veya tok olmamasına 
dikkat edin. Banyo esnasında eğlenceli oyuncaklar, 
renkler, banyo kalemleri (kolayca temizlenebiliyor), 


iş 
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güzel kokulu organik sabunlar, rahatlatıcı bir müzik 
kullanılabilir. Suyla oynamak çocuğu rahatlatır. Bu 
nedenle çocuğu rahatlatabilecek banyo ritüelini bir 
kavga meselesine çevirmemek adına onu zorlamayın. 
Kesinlikle başka çocuklarla kıyaslamayın. öncelikle 
siz sakin olun. Banyoya girmek istemeyen çocuğun 
önce oyuncaklarını suya sokun. Ardından adım adım 
suyla temas etmesini sağlayın. Önce ayaklar, sonra 
bacaklar, en son kafa gibi... 


10. SALDIRGANLIK 


Saldırganlık, doğuştan getirilen bir dürtüdür. 
Saldırganlığın sözel, fiziksel, pasif ve aktif olmak 
üzere çeşitleri vardır. Bebeklik döneminde amaçsız 
olan ağlama ve vurma gibi öfke tepkileri görülür. 

1-4 yaşları arasında fiziksel saldırganlık daha çok 
görülürken, 4-5 yaşlarında ise sözel saldırganlık 
ifadeleri artar. Orta çocukluk döneminde çocukların 
saldırganlığı daha amaçsaldır. Küçük çocukların 
büyük bir kısmında saldırgan hareketler gözlenebilir; 
ancak bu davranışları sürekli ve yineleyerek 
sergiliyorsa, bulunduğu ortamdaki kişilere, özellikle 
de arkadaşlarına karşı saldırgan davranıyorsa, bu 
davranışların aile tarafından dikkate alınması gerekir. 
Aile içerisindeki sorunlar, iletişim bozukluğu, sevgi 
yetersizliği, çocuğu suça teşvik edici davranışlar, 
örselenme ve kendi dürtülerine engel olamama 

gibi nedenler saldırganlığın ortaya çıkmasını 

sağlar. Çocuğun oyunlarında bebekleri dövmesi, 
oyuncakları kırması, savaş oyunları oynaması gibi 
saldırgan davranışlar nadiren oluyorsa ve süreklilik 
arz etmiyorsa duygusal boşalımı sağlaması açısından 
sağlıklı da olabilmektedir. Saldırgan davranışlar 
içerisinde olan çocuğa öncelikle anne-babanın 
olumlu davranışlarıyla rol model olması gerekir. 

Öfkeli olmadığı anlarda ya da zor bir durumla baş 
edebildiği anlarda çocuğun bu olumlu davranışı 
tanımlanarak ödüllendirilmeli, çocuğun anne- 
babasıyla karşılıklı sevgi ve saygıya dayanan 

olumlu bir özdeşim kurması desteklenmelidir. Ayrıca 
çocuğa seçme olanağı vererek gereksinimlerini 
çekinmeden söyleyebileceği bir ortamın yaratılması 
da çok önemlidir. Saldırgan davranışlara tolerans 
gösterilmemeli, bu tür davranışlarıyla isteklerini elde 
edemeyeceğini, istediği şeyleri kaybettiğini görmesi 
sağlanmalıdır. Anne-babaların çocukların içlerindeki 
enerjiyi boşaltabilecekleri ya da saldırganlıkların 
yöneltebileceği uygun ortamlar hazırlamaları da bu 
tür davranışların önüne geçmek adına önemlidir; 
parkta koşma, çeşitli sporlarla uğraşma, oyuncak 
tahtalara çivi takma gibi. 


ie 


Doğumdan sonra 


DÜMDUZ BİR 
HAYAL DEĞİL! 


Doğum sonrası en fazla deforme olan 
vücut bölgesi karın. İşte bu sebeple de 
karın estetiği yeni annelerin en çok merak 
ettiği konular arasında... 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


nne olmak muhteşem bir deneyim, ancak 
/ N hamilelik maalesef fiziksel olarak bazı 
istenmeyen kalıcı durumlar yaratabiliyor. Bazı 
annelerin hamilelik sonrasında, özellikle de karın 
bölgesinde farklılaşma olabiliyor. Bu durum spor veya 
diyete rağmen düzelmiyorsa şayet, uzmanlar annelere 
karın germe ameliyatını önerebiliyor. Bu ameliyatla ilgili 
tüm detayları, Estetik ve Plastik Cerrahi Uzmanı 
Op. Dr. Gökhan Haytoğlu anlattı. 


Doğum sonrasında karın germe ameliyatı ne 
zaman yaptırılabilir? 

Doğum ve hamilelikten sonra oluşan karın cildindeki 
çatlaklar, sarkmalar karın kaslarındaki genişlemeler 
ve simit bölgelerindeki dirençli yağlanmaların çözümü 
için hamileliğin bitiminden en az 6 ay sonra veya 
emzirmenin bitiminden en az 2-3 ay sonra, karın 
germe operasyonunu yeni annelere uyguluyoruz. 


Nasıl bir ameliyat tekniği kullanılıyor? 

Hamilelik sonrası annelere, karın germe ameliyatı 
yaptığımız zaman genişlemiş ve gevşemiş olan 
göbeğin özellikle alt kısmında bulunan çatlamış sarkık 
derilerin neredeyse yüzde 80'nine veya yüzde 90'nına 
yakını alınıyor. Genişlemiş ve formu bozulmuş göbek 
deliği daha ince ve daha çekici bir hale getirilerek 
daha sıkı bir görüntü elde ediliyor. Aynı zamanda 
hamileliğin etkisi ile ayrışmış olan ön karın duvarındaki 
kaslar içeriden korseleme tekniğiyle yaptığımız özel bir 
dikiş sayesinde hamilelik öncesi eski formunu, hatta 
bazen daha iyi bir şekilde; daha sıkı ve daha sportif 
formlara kavuşturulabiliyor. 


Ameliyat izleri nerede kalıyor? 

Genelde izler, sezaryen kesesinin birazcık daha 
aşağısından başlayarak tamamen bikini bölgesinin ve 
göbek deliğinin içerisinde kalıyor. İlk 3-4 ay hafif pembe 
bir çizgi şeklinde, sonrasında 6 ay-1 yıl içerisinde incecik 
bir çizgi halinde belli belirsiz bir form oluyor. Zaten izler, 
bikini bölgesi içerisinde kaldığı için dışarıdan herhangi bir 
görünüme sebep olmuyor. 


Ameliyat sonrası iyileşme süreci ne kadar? 
Ameliyat sonrası 1 ya da 2 gece hastanede kalınıyor. 
Hastalar taburcu olduktan sonra giydirdiğimiz özel 
korseler sayesinde en az 3 hafta sonra şişliklerin 

ve morlukların büyük kısmı inmiş oluyor. Ayrıca bir 

hafta boyunca yara bakımı da uyguluyoruz. Bir hafta 
sonrasında yaralar kaynamış oluyor. Ameliyat sonrası 
hastaların 3-5 gün bir miktar kambur yürümesini istiyoruz. 
Çünkü germenin de etkisi ile hastaların çok dik durmasını 
istemiyoruz. Fakat 5. günden sonra ise birazcık daha 

dik durarak normal hayatlarına geri dönebiliyorlar. Yani 
maksimum 5. günden sonra normal hayata kaldıkları 
yerden devam edebiliyorlar. 
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Anne-babaların 
çocuklarından 
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BAZEN BİR KELEBEK PEŞİNDE KOŞMAK, BAZEN SALINCAKTA 
SALLANMAK, BAZEN DE KARLARDA YUVARLANMAK... 
YAŞADIĞI HER ANDAN MUTLULUK DUYABİLİR ÇOCUKLAR... 
ONLAR GİBİ SONSUZ VE DOYUMSUZ HEYECAN BARINDIRMAYI 
BİZ YETİŞKİNLER DE ÖĞRENEBİLSEK KEŞKE... 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


Çocuklarımıza bir şeyler öğretmekle o kadar meşgulüz ki, onlardan da birçok 
şey öğrenebileceğimizi fark edemiyoruz. İş hayatı, sorumluluklar ve daha 
pek çok meşguliyet bizi çocuklar gibi safça düşünebilmekten ve harekete 
geçebilmekten uzaklaştırıyor her geçen gün... Oysa sevgili anne-babalar, 
çocuğunuz sayesinde siz de içinizdeki afacanı harekete geçirebilirsiniz. 
Yetişkinlerin çocuklardan öğrenebileceği dersleri, Özel Mavi Aile Danışma 
Merkezi'nden Pedagog Belgin Temur sizler için anlattı. 
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1. Kolay mutlu olmak 

Çocuklar adeta mutlu olmaya programlıdırlar. Sürekli 
kendilerini mutlu edecek bir şey arar ve kolaylıkla da 
bulurlar. Yetişkinlerin hiç dikkatini çekmeyen ayrıntılar 
çocukların dikkatini çeker ve onları mutlu etmeye 

yeter. Yanlarından geçen bir kedi, güneşin yansıması, 
bulutların hareketleri ya da kendinden büyük bir yiyeceği 
hızla yuvasına taşıyan bir karınca görmek bir çocuğun 
çok mutlu olmasına yetebilir. Aynı şekilde bazen 
sadece başının okşanması ya da annesi ve babasıyla 
vakit geçirmek bile çocuğun o gününün çok mutlu 
geçmesine yetebilir. Oysa biz yetişkinler, mutlu olmak 
için listelediğimiz birçok şeyin gerçekleşmesine ihtiyaç 
duyarız. Ya da hayatımızda kötü giden, bizi zorlayan, 
üzen, kızdıran, acıtan durumların ortadan kalkmasını 
bekleriz. Mutluluk için bir sürü ön koşul vardır. Ancak 
bu koşullar gerçekleştiğinde mutlu olabileceğimize 
inanırız. Genellikle de yaşam, tüm bu koşulları bizim 
arzu ettiğimiz şekilde bize sunmaz. Bu nedenle de 
birçok yetişkin sürekli mutlu olamamaktan şikayet eder. 
Belki de gerçekten mutlu olabilmenin yolu, mutluluk 
algısını değiştirmekten ve “çocuklar gibi” mutlu olmaktan 
geçiyordur. 
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2. Koşulsuz / nedensiz sevmek 
Çocuklar yetişkinlerden farklı olarak mutlu olmak için 
bir nedene ihtiyaç duymadıkları gibi sevmek için de 
bir nedene ihtiyaç duymazlar. Sevgileri hiçbir koşula 
bağlı değildir. Sevmek için düşünmezler, içten, 
hesapsız severler ve sevdikleri her şeye kolayca 
bağlanırlar. Özellikle insanlarda içtenliği, samimiyeti 
kolay fark ederler ve bunu hissettikleri andan itibaren 
o kişiyle kolayca yakınlaşabilirler. Aynı şekilde doğayı 
ve doğa ile ilgili her şeyi severler. Neredeyse tüm 
hayvanları... Anne-babası tarafından korkutulmadıkça 
her çocuk, kendisine zarar verme ihtimali olan 
hayvanlara bile kolayca yanaşabilir ve hiçbir hayvanın 
zarar görmesini istemezler. Sevdikleri her şeyi büyük 
bir azimle korurlar; onlara sahip çıkarlar. Günümüzde 
yetişkinlerin çoğunun sevmek ve sevilmekle ilgili 
kaygıları, yakın ilişkilerdeki güvensizlikleri ve temiz 
sevgi arayışlarının varlığı düşünüldüğünde, çocukça 
sevginin asıl ihtiyaç duyulan sevgi olduğunu daha iyi 
anlıyoruz. 


3. Herzaman meşgul olacak 
uğraşlar bulmak 


Çocuklar her ortamda kendilerini oyalayacak, 

iyi hissettirecek, geliştirecek ve eğlendirecek 
uğraşlar bulabilirler. Bulundukları ortamdaki 

birçok şeyi yaratıcı bir şekilde kendilerini mutlu 
edecek, eğlendirecek, oyalayacak malzemelere 
dönüştürebilirler. Her ortamı kendileri için keyifli bir 
hale getirebilirler. Meşgul olmadıkları durumlardan 
sıkıldıkları için sürekli yeni keşifler peşindedirler. Bu 
da çocukların yaşamlarını çok dinamik ve renkli kılar. 
Birçok yetişkin kendisini iyi hissettirecek uğraşlardan 
yoksun olduğu için hayatı boş ve tatsız algılar. Oysa 
etrafımıza çocuk gözüyle bakabildiğimizde belki de 
bizi mutlu edecek, eğlendirecek ve hayatı daha neşeli 
hale getirecek uğraşlar bulmak mümkün olabilir. 


4. Meşgul olduğu şeye tutku 
ile bağlanmak 


Çocuklar bir şey ile uğraşırken, sanki dünyanın en 
önemli işini yapıyormuşçasına tutkulu davranırlar. 

Bu bazen kumu bir kovaya doldurmak olabilir ya da 
bir çekmeceyi açma çabası olabilir. Yaptıkları her işi 
öylesine ciddiyetle yaparlar ki, ellerindeki malzemeyi 
onlardan alabilmeniz neredeyse imkansızdır. Böylece 
o anda ilgilendikleri şey için yapabileceklerinin 
en iyisini yapmaya gayret ederler ve bu iş için 
neredeyse bütün varlıklarını ortaya koyarlar. Oysa 


yetişkinlerin bir şeyle meşgul olabilmeleri için 

önce o İşi yapabileceklerine inanmaları gerekir. Ve 
eğer işe koyulduklarında engellerle karşılaşırlarsa 
vazgeçmeleri de zor değildir. Bu nedenle çocuklar 
daha önce beceremedikleri birçok şeyi bu yolla 
öğrenebilirken yetişkinler yeni beceriler geliştirmeye 
daha kapalıdırlar. 


5. İstek ve arzuları için 
mücadele etmek 


Çocuklar bir şeyi istediklerinde onu elde edebilmek 
için bildikleri ve işe yarayacağını düşündükleri 

her yolu sonuna kadar azimle denerler. Olmaması 
durumunda bile ısrarla istemeye ve almak için yeni 
yollar keşfetme çabasına devam ederler. Yetişkinler 
çaresizliği çok daha kolay öğrenirken ve bir şeyin 
olmazlığını daha kolay kabul ederken çocuklarda 
neredeyse sonsuz bir istek mücadelesi vardır. 
İsteklerinden yetişkinler gibi kolay vazgeçmedikleri 
için her yeni koşulda yeniden arzularını dile getirirler. 
Üzerinden çok zaman geçse bile isteğinin hala taze 
olduğunu belli edecek şekilde davranırlar. 


6. Sürekli merak etmek 

Çocuklar etraflarında olup biten her şeyi merak 
ederler. Daha önce olanları, bundan sonra olacakları 
merak ederler. Hatta bu sürekli merak halleri bazen 
yetişkinleri bunaltabilir. Oysa çocukların zihinsel 

ve psikolojik olarak gelişmelerinin en önemli ön 
koşullarından biri meraktır. Yeni yaşam deneyimlerini 
ancak merak ederek kazanabilirler. Öğrenmeleri 
gereken onca bilgiyi, ilişkileri, güveni, tüm olumlu ve 
olumsuz duyguları merak sayesinde öğrenirler. Merak 
çocuklara yaşamda yepyeni kapılar açar. Yeniliklere 
bu sayede ulaşırlar. Oysa merak etmekten vazgeçen 
bir yetişkin için yaşam artık keyifli olmaktan çıkar ve 
tam o noktada geriye sayım başlar. 


7. Yenilik arayışı 

Çocuklar sürekli keşif peşindedirler. Yeni olan her 
şey ilgilerini ve dikkatlerini çeker. Hem bilgi hem de 
deneyim dağarcıklarını geliştirmekten büyük keyif 
alırlar. Üstelik yeni edindikleri bilgi ve deneyimi 
hemen ve büyük bir keyifle hayata geçirirler. 
Yetişkinlerdeki yetinme duygusu çocuklarda yoktur. 
Öğrenmeye ve yeniliğe adeta aç haldedirler. Bu 
açlık da çocukların büyük bir hızla gelişmelerine, 
geliştikçe de daha fazla keyif alıp yenilik arayışına 
daha fazla yönelmelerine sebep olur. Yetişkinler ise 


genellikle alıştıkları düzen ve alışkanlıkların dışına 
çıkmayı tercih etmezler ve bunu riskli bulurlar. 
Çocuklar için (kaygı sorunu olanlar dışında) henüz 
risk algısı çok oluşmamış olduğu için kolaylıkla yeni 
her şeye ilgi gösterirler. 


8. Duyguları belli etmek 

Yetişkin dünyasında duyguların saklanması bazen 
gerekli ve hatta zorunlu bir tavır olarak değerlendirilir. 
Oysa duyguların açıktan yaşanması insanlar arası 
ilişkilerin daha sağlıklı yürüyebilmesi için en önemli 
ön koşullardan biridir. Çocuklar genellikle duygularını 
saklayamazlar, saklamaya da ihtiyaç duymazlar. 
Onların üzüldüklerini, mutlu olduklarını, şaşırdıkları 
öfkelendiklerini kolayca anlayabiliriz. Hatta tüm 
bu duyguları olanca açıklığı ve şiddeti ile belli 
ederler. Bu da çocukların ihtiyaçlarının anlaşılmas 
kolaylaştırır. Duygularını bastırmak zorunda 
hissetmedikleri için çevreleriyle çok daha kolay 
iletişim kurarlar ve iyi ifade ettikleri için bu duygular 
kendilerine yük olmaz... Böylece hayatı çok daha 
kolay yaşarlar. 


5 


5 


9. Oyun oynamak 

Oyun, çocuklar için bir gerçek hayat provasıdır. Ve 
belki de bir çocuğu çocuk yapan en önemli özellik 
oyun oynamasıdır. Her çocuk oyundan keyif alır. 
Hatta yetişkinler için ciddiyetle ele alınması gereken 
durumlar çocuklar için oyun niteliğindedir. Bir 

konu ne kadar oyunlaştırılırsa çocuklar için o kadar 
anlaşılır, ilgi çekici ve eğlenceli olacaktır. Oyun 
ihtiyacı sanıldığının aksine sadece çocuklara âit 

bir ihtiyaç değildir. Yetişkinler de oyuna (her ciddi 
konuyu, keyifli bir hale getirmeye) ihtiyaç duyarlar. 
Yetişkin yaşamının kuralları oldukça sıkıcıdır. İnsanın 
en temel ihtiyacı olan haz ihtiyacı yetişkin yaşamının 
birçok yerinde yok sayılmıştır. Oysa yaşamda her 
şeyin içine bir parça oyun katmak mümkündür. Belki 
böylece ilgilendiğimiz her şeyi bir çocuk heyecanı 
ile çocuksu bir keyifle sürdürme imkanı bulabiliriz. 


10. Temiz kalplilik 


Çocuklar doğuştan getirdikleri özellikler nedeniyle, 
hep iyi niyetli, doğru, dürüst, adaletli, şefkatli, 
merhametli, yardımseverdirler. Bunların tersi olan 
özellikler maalesef yaşamın ileriki dönemlerinde 
oluşur. Bazen bizi zorlayan bir durumda nasıl 
davranılması gerektiğini bir çocuğa sormak kesinlikle 
doğru ve adaletli davranmamıza sebep olabilir. 
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Sömestir tatili başladı. 
Şimdi sıcacık tutan 

giysilerle, karın tadını 
çıkarma zamanı... 


Kazak 29.99 TL 
Pantolon 39.99 TL 
KOTON KIDS 
Atkı 45.90 TL 
Eldiven 28.50 TL 
MOTHERCARE 
Ayakkabı 49.95 TL 

IC WAIKIKI 


Prodüksiyon: AYTÜLİKE KESKİN 
Fotoğraflar: BETÜL YAZICIOĞLU 
Mankenler: ALPEREN ÇETIN 4 YAŞ, 
EZO BERRA ÖZNALÇIN 4 YAŞ / 
LAYLA ŞİRİN AJANS 
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Yililg :-“ 


1. Kazak 29.95 TL, Triko boyunluk 19.95 TL LC WAIKIKI 


2. Ceket 89.99 TL KOTON KIDS; Gömlek 54.99 TL BENETTON KIDS; Pantolon 64.50 TL MOTHERCARE; 
Şapka 19.95 TL, Ayakkabı 44.95 TLLC WAIKIKI 


3. Kazak 29.95 TI, Pantolon 49.95 TL LC WAIKIKI; Bere 19.99 TL, Bot 29.99 TL KOTON KIDS 
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moda 


Elbise 49.99 TL 
KOTON KIDS 

Bere 24.95 TL 
MOTHERCARE 
Ayakkabı 49.95 TL 
IC WAIKIKI 
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1-2. Yelek 19.95 TL, Bluz 12.95 TL, Pantolon 35.95 TI, Bere 19.95 TI LC WAIKIKI; 
Eldiven 19.59 TL Bot 67.90 TL MOTHERCARE 


3. Yelek 149.99 TL, Elbise 64.99 TL BENETTON KIDS 
4. Kazak 29.99 TL KOTON KIDS; Kulaklık 24.95 TL LC WAIKIKI 
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TÜRKİYE'NİN EN ÇOK SATAN ANNE-BABA DERGİSİ 


ANNELERE TÜYOLAR VE 
GEZGİN wi HİKAYELERİ 


HAMİLELİĞİN dü dö DOĞUM 
HANGİ DÖNEMİNDE e. i öy 
HANG Mr NASIL 

SİNİZ? 
EGZERSİZİ SEÇEBİLİR 
YAPMALI? 

/ 
> s0 R 
ni VİLE 
ÇOCUKLAR İÇİN KIŞ m EK TEDA KADAR EKİL? 
z HOMEOPAK NV ZI iz 1 Tinülül 
İZÜML Ay ÇAN 
m çü ZÜME iş 
“İLACA ii 


0212 354 36 04 / 0212 354 3611 / 0212 354 36 27 
WhatsApp Bilgi Hattı: 0552 357 0000 www.turkuvazabone.com 


e» Derginiz kargo ile iş veya ev adresinize imza karşlığı teslim edilsin. 
e Aboneliğiniz boyunca fiyat artışlarından etkilenmeyin. 


i Sİ Ve . 

Ke ba EDEN GEREN? Çİ b 
VE Şe NR MAREKETİ ÖNERİLERİ | YENİ MOrToOyuz. 
a İL ANEyiy 


“52 


ile derginiz elinizde 
YAZIP 
'YE SMS 


ATIN BASILI 
DERGİNİZ HER AY 


'YE 
ADRESİNİZE 
GELSİN 


* Aylık abonelik ücreti faturanıza yansıyabilir veya tbakiyenizden düşebilir. 
* Toplu ödeme yapmadan abone olma ayrıcalığı. 


Yeşil etkisi 


HEM ÇOCUĞUNUZ HEM DESİZİN İÇİN ISPANAKLI, 
OTLU VE NANELİ SAĞLIKLI TARİFLER... 


Hazırlayan: IRYNA OKUR 
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YEŞİL MANTI 


6 porsiyon 


MALZEMELER 

Hamur için: 

* 1 şişe maden suyu 

* T adetyumurta 

* 1/2 tatlı kaşığı tuz 

* 2 tatlı kaşığı şeker 

* 4 yemek kaşığı ayçiçek yağı 
* 4 su bardağı un (bardak 200 ml.) 
* 1/3 demet maydanoz 

* 1/3 demet dereotu 

* 1/2 demet fesleğen 


HARÇ İÇİN: 
* 500 gram kıyma * 1 adet soğan 
* Tuz * Karabiber 


HAZIRLANIŞI 

Hamur yapmak için yeşillikleri çok ufak 
doğrayın, un hariç tüm malzemeleri bir kapta 
karıştırın. Ün ekleyip hamuru yapın, 5 dakika 
yoğurun. 30 dakika buzdolabında streçle 
kapatıp bekletin. Harç için soğanı çok ufak 
doğrayın, kıymaya ekleyin. Baharat ekleyip 
biraz yoğurun. Hamuru çok ince açıp küçük 
yuvarlak şekilde kesin, ortaya et harcından 
koyup kapatın ve kenarları birleştirin. 
Yaptığınız mantıyı tek tek unlamış tepsiye 
dizip buzlukta dondurun. Donduğu zaman 
bir kaba ya da poşete toplayıp buzlukta 
saklayın. 

Not: Mantılara dilediğiniz şekli verebilirsiniz, 
şekillere göre et miktarı değişebilir. 


0.0e 
e ae 
, »* 


KURU KAYISILI 
NANELİ İÇECEK 


5 porsiyon 


MALZEMELER 
* 300 gr kuru kayısı 
* 1/2 demetnane 
* 2-3 yemek kaşığı şeker (İsteğe göre) 
*Z2litre su 


HAZIRLANIŞI 
Kuru kayısı ve su bir arada kaynamaya başladıktan 
sonra 10 dakika kısık ateşte pişirin. Yıkanmış nane 
ve şeker ekleyip tekrar kaynatın ve ateşten alın. 
1-2 saat nane tadı suya geçsin diye bekletin. Dilerseniz 
haşlanmış kayısıdan püre yapabilirsiniz. 


ISPANAKLI ELMALI PÜRE 


3-4 porsiyon 


MALZEMELER 
*4 adettatlı elma 
* 1 küçük demet ıspanak 
* TI çay bardağı su 
* 1/2 tatlı kaşığı karanfil 
* TI tutam zencefil 
* T adet karanfil 


HAZIRLANIŞI 
Elmaları soyup küp şeklinde doğrayın. 
Baharatları ve suyu ekleyip kapağını kapatın 
ve 15 dakika kısık ateşte haşlayın. Yıkanmış ve 
sapları ayıklanmış ıspanağı yumuşamış elmaların 
üzerine koyun ve 1-2 dakika yumuşak olana kadar 
pişirin. Blender kabına koyup püre haline getirin. 
2 gün buzdolabında ya da 1 ay derin 
dondurucuda saklayabilirsiniz. 
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aktivite: oyun 


HAYALİ NESNELER 


(3 yaşveüzeri) 


NASIL OYNANIR? Çocuğunuzla ve ailece oynayabileceğiniz harika bir grup 
oyunu! En az 2-3 kişi daire şeklinde oturup, elinizde belirlediğiniz hayali 
nesneleri birbirinize geçireceksiniz. Örneğin; yanan bir mumu, kahve 
bardaklarıyla dolu bir tepsiyi, kocaman bir fili, sıcak bir bardağı, yaralı bir 
kuşu... Gerisi sizin yaratıcılığınıza kalmış! Hayali nesne size geri döndüğünde, 
yanınızdakinin ellerine yeni bir nesne daha geçirin. Bu nesneler çocuğunuzun 
hayal gücünü zenginleştirecek, duruma uygun davranma becerisi 
kazandıracak ve dürtü kontrollerinin gelişmesini sağlayacaktır. 
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AİLECE OYUN 


yl, 


Kazandırdıkları: 
/ Dürtükontrolü 
& Yaratıcılık 
4 Bağlılık / Mücadele 


facebook.com/klinikpsikologbaharcakir 
facebook.com/bahcesehircinarpsikoloji 


v 


Ebeveyn-çocuk arasındaki bağı güçlendiren ve göz göze 
etkileşim halinde olmayı sağlayan oyunlar, çocukların hem duygusal 
hem de zihinsel gelişimini olumlu yönde destekliyor. 


BİRLİKTE BİR ŞEY OLUN! & 


(#yaşveüzeri) Kazandırdıkları: 
NASIL OYNANIR? Bu oyunu en az üç kişi oynayabilirsiniz. İki kişi 4 Bağlılık 
eşleşsin, bir kişi de bu iki kişinin ne olacağını söylesin. Örneğin; “Bir 4 Uyumlanma 
müzik aleti olun”, “İçinde yemek yenilen bir şey olun”, “Bizi güneşten 
koruyan bir şey olun” ,“Bir bitki olun” vb... Sonra ikili grup ve yönerge v Kararalma 
verenler yer değiştirsin, yaratıcılığınızı kullanıp yeni şeyler olun. & Mücadele 


N 
ÖRDEK-KAZ — SESİMDEN TANI 


(4yaşveüzeri) (4 yaş ve üzeri) 
NASIL OYNANIR? Malzemeler: Örtü 
Bu oyunu en az dört kişi oynayabilirsiniz. Hem NASIL OYNANIR? 


ailece hem de çocuğunuzun arkadaşlarıyla 
birlikte oynayabileceğiniz keyifli bir oyun. Daire 

şeklinde oturun. Bir kişi ebe olsun ve tek tek 
daireyi dış cepheden dolaşırken (yağ satarım 
bal satarım oyunundaki gibi) kişilerin omuzuna 
sırayla dokunarak istediği kadar ördek-ördek- 
ördek deyip, en son olarak kaz dediğinde kişiyi 


Bu oyunu en az 3-4 kişiyle oynayabilirsiniz. Daire 
şeklinde oturulur. Ortaya bir kişi geçer. O kişinin üzeri 
ışık geçirmeyen bir örtü ile örtülür. O kişinin yanına biri 

gider, önce omzuna dokunur, sonra istediği bir ses 
tonuyla bir cümle söyler. Üzeri örtülü olan kişi de ses 
çıkaran kişinin kim olduğunu tahmin etmeye çalışır. 


seçmiş olur ve o kişi kalkar, dairenin tersinden ili 
koşup birbirlerine kavuşur, sarılırlar. 
Kazandırdıkları: Kazandırdıkları: 
V Bağlılık V İşitsel dikkat 
/ Sosyal beceriler V Dürtükontrolü 


4 Bağlılık / Mücadele 


GRUP AKTİVİTELERİ VE OYUNLARININ ÇOCUKLARIN SOSYAL VE 
DUYGUSAL GELİŞİMLERİNE KATKISI OLDUKÇA BÜYÜKTÜR. ÇOCUKLAR 
GRUP İÇİ AKTİMTELERDE BEKLEMEYİ, KARAR ALMAYI, KENDİNİ 

İFADE ETMEYİ VE YARATICILIKLARINI GELİŞTİRMEYİ ÖĞRENİRLER. 
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Astrolog ZEYNEP TURAN 


İKİ TUTULMALI 
RENKLİ ŞUBAT 


Sevgili Bebeğim ve Biz okurları, 2018 yılının gümbür 
gümbür ilk ayını geride bırakırken Ocak ayında hava 
değişikliklerinin bebeğinizde ne denli etkili olduğunu 
yakından bilen annelerdenim. Şubat ise hem renkli hem de 
yılın en hızlı ayı olmaya aday! Tüm annelere buradan Şubat 
ayının gökyüzü konumlarıyla ilgili önemli bir notu düşmek 
istiyorum; 15 Şubat'ta gerçekleşecek Güneş tutulması, 
Ocak ayının son gününde gerçekleşecek ve Ay tutulması 
kadar bebeklerimizin üstünde etkili olmayacak. Ama bizi 
yakından ilgilendirecek. Güneş tutulması eril bir burçta 
gerçekleşirken eşinizin yoğunluğuna takılabilir, kendinizi 
detayların içinde kaybolmuş hissedebilirsiniz. Size tavsiyem 
8 Şubat'tan itibaren detayları ve küçük aksilikleri kafanıza 
takmamanız. Bu ay kendinizi rahatlatmak için 15 Şubat'a 
kadar yapmanız gerekenler: 


* 2017 yılında doğum yapmış bir anneyseniz bebeğinizle 
sarılıp uyuyabilir, zihninizi onun olumlu enerjisi ile 
doldurabilirsiniz. 

* 2016 yılında doğum yapmış bir anneyseniz bebeğiniz için 
bu ay küçük aktiviteler bulabilirsiniz. 

* 2015 yılında doğum yapmış bir anneyseniz çocuğunuzu 
okula alıştırmak için ona eşlik edebilirsiniz. 

* 2014 yılında doğum yapmış bir anneyseniz ve çocuğunuz 
okula gidiyorsa okul değiştirmekten asla korkmayın. 

* 2013 yılında doğum yapmış bir anneyseniz çocuğunuzun 
yeteneklerini keşfetmek için uzmanlara danışabilirsiniz. 

* 2012 yılında doğum yapmış bir anneyseniz çocuğunuzun 
seçimlerini, isteklerini dikkate alın. 

»* Bu ay doğum yapacak bir anne adayıysanız içinizdeki 
kaygıları unutun. Unutmayın bebeğiniz Güneş tutulması 
ayında dünyaya gelecek. Bu ay her aydan daha farklı. 
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KOVA ANNESİ 


Yıldızı: Uranüs 
Şanslı Günü: Pazar 
Şanslı Sayıları: 9, 39, 49 
Uyumlu Burçlar: Ikizler ve Yay 
Karşıt Burcu: Aslan 
Olumlu Özellikleri: Değişime açık, 

vizyon sahibi, tarzı olan, mizaç duygusu 
gelişmiş, deha insan, canlı ve dinamik. 


Burcunuzda parçalı Güneş tutulması 
gerçekleşirken köklü değişiklikler 
yapacaksınız. Evli Kova burçları ise Şubat 
ayında ilişkileriyle ilgili sorunları daha 
rahat konuşabilecekler. Hayatınızın 
anlamını değiştirebilecek, hayatınıza yön 
verebilecek bir süreç içinde olacaksınız. 
Kimliğinizi nasıl ortaya koyacağınızı 
belirleyeceksiniz. Kurumsal bir firmada 
çalışıyorsanız, yöneticilerinizde 
değişiklikler olabilir. Kendinizi 
hayatınızın her alanında göstereceksiniz. 
Yönetici bir Kova burcuysanız, 
planlarınızı hayata geçirebileceksiniz. 
Eğer kronik rahatsızlıkları olan bir 
bebeğiniz var ise derin bir nefes 
alacaksınız. Keyifli günler sizi bekliyor. 


& 


KOÇ ANNESİ 


Ay tutulması 31 Ocak'ta meydana gelirken Şubat ayının 
ilk yarısına kadar iddialı bir gündem sizi bekliyor. Sürpriz 
haberlerle gündeminiz bir anda değişebilir. Ailede 
dengelerin değişmesine neden olacak haberler sizi de 
yakından ilgilendiriyor. Şehir değişikliği, beklenmeyen bir 
terfi haberi bir karar sürecini gündeme getirebilir. 


BOĞA ANNESİ 


Güneş tutulması gerçekleşirken, çok keskin bir dönemin 
yaşanacağını işaret ediyor gök kubbe. Hayatınızı 
dönüştüreceğiniz günlerden geçiyorsunuz. Tamamen 
içgüdülerinize güvenerek hareket edeceksiniz. Bildiğinizi 
okumaktan şaşmayacaksınız. Güneş tutulması, para 
evinizde etkili olacak. Kafanızda şekillendirdiğiniz 
konuları hayata geçirebileceğiniz dönemdesiniz. 


İKİZLER ANNESİ 


Gökyüzü hava burcu hakimiyetinde yer alırken 
burcunuza desteği çok yüksek olacak. Güneş'in ve 
Merkür'ün gökyüzündeki hareketi, Yeniay'la burcunuzu 
olabildiğince etkileyecek. Geçen yıllarda benzer 
tutulmalardan geçtiniz; ancak bu sefer bambaşka! 
Kendinizi tam olarak ortaya koyamadığınız, ama artık 
daha cesur olmanızı sağlayacak bir tutulma etkisinde 
olduğunuzu belirtmek isterim. Keyfinizi artacak. 


YENGEÇ ANNESİ 


Maddi anlamda destek bulacağınız gelişmeler 
yaşayabilirsiniz. Ödeme planlarınız ya da 
sorumluluklarınız artabilir. Ancak çalışma yönteminiz 

ve yeni alacağınız proje bazlı işler size ek gelir olarak 
dönecek. Hatta uzun zamandır üzerinde çalıştığınız 
konulardan dönüşler alabilirsiniz. Eğer 1 yaşına gelen 
bebeğiniz varsa bu ay onunla özel bir etkinlikte yer almak 
isteyebilirsiniz. 


ASLAN ANNESİ 


Gökyüzü bu ay size birbirinden değerli kapılar 
aralayacak. Bu ay, kişisel yatırımlarınız ön plana çıkarken, 
birikimleriniz geleceğe dönük olacak. Şubat ayında, 
kendi iç dünyanıza ayırdığınız vakit kadar ailenizle de 
birlikte zaman geçireceksiniz. Özellikle hem bebeği olan 
hem de çalışan Aslan burcu anneler adeta enerjilerini 
ikiye bölecek ve hayatının her alanına yetişecek. 


BAŞAK ANNESİ 


Gökyüzünün desteğiyle çok yönlü, sosyal, iletişimi 
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doğru yöneteceğiniz bir ay geçireceksiniz. Başak 
burçları bu ay iki tutulma arasında kalırken ufak pürüzler 
dışında oldukça pozitif olacaklar. Sosyal yönlerinin tüm 
avantajlarından yararlanan çalışkan Başak burçları yeni 
ilişkiler ve girişimler için dur durak bilmiyorlar. Çocuklar 
için yaşam alanınızı değiştirme fikriniz varsa bu ay hayata 
geçireceksiniz. 


TERAZİ ANNESİ 


Şubat ayının gündemi hava burcundaki güneş tutulması 
olacak. Cesur olmanızı ve bireysel kararlar almanızı 
tetikleyen tutulmada, size ayak bağı olan konulardan 
kurtulacaksınız. Sorunlu aile ilişkileri ve eş ailesinden 
kaynaklanan sorunlar çözüme kavuşacak. Yıla olumlu 
etkiler içinde başlamanızın faydasını göreceksiniz. 


AKREP ANNESİ 


Bu ay yaşadığınız olaylar ne yazık ki sizi çileden çıkarabilir 
sevgili Akrep burçları. Ancak moralinizi bozmayın çünkü 
bazı konuları erken fark etmenizin kararlarınızda olumlu 
etkisi olacak. Şubat ayı içinde yaşadığınız olaylar 2018 
yılında alacağınız kararlar için referans oluşturacaklar ve 
geleceğe dair net adımlar atabileceksiniz 


YAY ANNESİ 


Hava burcunda gerçekleşecek Güneş tutulması 
yaşamınızda köklü adımlar atmanızı sağlayacak. 
Duygusal, toparlayıcı ve naif bir ruh haline 
bürüneceksiniz. Sizi yoran alışkanlıklarınızdan kurtulmak 
için Şubat ayında yeni adımlar atabilirsiniz. Hamileliğinin 
başında olan Yay burçları, rahat ve huzurlu bir süreç 
sizleri bekliyor olacak. 


OĞLAK ANNESİ 


Geçen ayın son gününde yaşanan ateş burcundaki 
Ay tutulması ve Dolunay iş ve aile ilişkilerinize dair net 
olmanızı sağladı. Bu etkiyi ayın tümünde görmeniz 
mümkün olacak. İnsanlarla hesaplaşmak yerine 
hayatınızda kimlerle yola devam etmek isteyeceğinize 
karar vereceksiniz. 


BALIK ANNESİ 


Geçen ay meydana gelen ateş burcundaki tutulma, sizi 
duygusal olarak biraz yormuş olabilir. Ancak amaçlarını 
hayatının felsefesi yapmış Balık burçları için bu ay durmak 
yok, çalışmak var. Hem kendinizi hem de etrafınızı 
organize ediyorsunuz. Bu durum sizin oldukça sistemli 
hareket etmenizi sağlıyor. Sosyal olarak da oldukça 
beceriklisiniz. 
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e var ne yok 
Bebeğiniz 
Ve SIZI IÇIN.,, 


YENİ VE YENİLENMİŞ ÜRÜN ÖNERİLERİMİZE BAKMADAN ALIŞVERİŞE ÇIKMAYIN. 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


HIPP'TEN DOGAL 
KAYNAK SUYU 
HİPP Doğal Kaynak Suyu, 
düşük sodyum içeriği, 
kokusu ve tadı nötr olan 
bir kaynak suyudur. 

Steril koşullarda dolum 
yapıldığından; açıldıktan 
sonra kaynatmaya gerek 
yoktur. Açıldıktan sonra 
2. gün ve devamında 
kaynatılarak tüketilmesi 
tavsiye edilir. 


Daha kuru, 


Bebivita daha güvenli... 


g. Devam Sütü 


6. aydan itibaren Canbebe; yenı Urunu 


“Kuru&Güvenli” bezi ile pişiğin 


önüne geçerek gece-gündüz 

hiç olmadığı kadar kuruluk ve 
sızdırmazlık sağlıyor. Üstelik şimdi 
çok daha ince yapısıyla bebeklerin 

özgürce hareket etmesini de 


engellemiyor. 


Bebivita bebeklerin 
gelişimini destekliyor 


Bebevita Devam Sütleri, yasaların 


Bioderma ile 
yoğun cilt 
kuruluğuna son! 


Bioderma Atoderm 


İssoperm 
öngördüğü bebek metabolizmasına uygun — 
formülizasyonuna sahip özenle seçilmiş ham 
maddeler ve sıkı Alman kalite standartlarında 
üretiliyor. Bebivita sütleri bebeklerin gelişim 


Intensive Balm, yoğun cilt 


evresindeki beslenme gereksinimlerini kuruluğuna sahip hassas 


karşılıyor. ciltler için etkili günlük 


bakım sağlıyor ve cildi ME 
besliyor. 


NUTRIGEN erin 
BALIK YAĞIYLA SE Çocuklar için tasarlanmış 
BOYLAR UZUYOR #18 


Nutrigen Balık Yağı, 

çocukların büyüme ve 

gelişme dönemindeki temel 
ihtiyaçlarından biri 

olan çinkoyu karşılayan © 

bir içeriğe sahip. Çinko, 

kemiklerin sağlıklı 


Çocuk Diş Hastalıkları Uzmanı 

Dr. Selin Postalcı, Etiler'de açtığı özel 
çocuk diş kliniğinin dizaynını; çocukların 
çeşitli oyunlar oynayabilecekleri ve 
aktivitelerde bulunabilecekleri şekilde 
düzenlemiş. Böylece çocukların diş 
hekimiyle ilk tanışmaları ve muayene 
gelişimine de olmaları daha sempatik hale getirilmiş. 
destek oluyor. 


www.drselinpostalci.com 
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ORGANİK BADEM 
ÖZLÜ VÜCUT 
BANYO JELİ 
we İçerisinde organik badem 
—— yağı içeren; HiPP banyo 
jeli, cildi hassas ve nazik 
bir şekilde temizleme 
sağlar. Özellikle yeni 
doğan cildi ile uyumlu 
Ph değerine sahiptir. 


Penti ile aşka gel 
Aşkın simgesi 
kalbi, 14 Şubat'ın 
yıldızı yapan Penti, 
bu yıl herkesi 
“Aşka” getirecek iç 
giyim ve ev giyim 
tasarımlarıyla özel 
bir koleksiyon 
sunuyor. 


BTELATOP!M* © stetaroma* | STELATOMK 
> siyam çilem. 


STALATOPYA 


Tl 
p 


Bebeklerin hassas ciltlerine.... 
Mustela Çok Kuru Ciltler serisi, 
içerisinde yer alan avokado sayesinde 
cildi nemlendiriyor, ayçiçek yağı ile 
de cildi besliyor ve rahatlatıyor. 


Turkuvaz Dergi Grubu 
artık Getir'de! 


e J 
wd | -& 


NUTRICIA ANNE SÜTÜNDEN 
İLHAM ALIYOR 


Bebek beslenmesi alanında 121 yıllık 
uzmanlığa sahip Nutricia Araştırma 
Merkezi, 40 yıldır anne sütünün 
bağışıklık üzerine etkilerini araştırıyor 
ve ürünlerini bu araştırmalardan ilham 
alarak geliştiriyor. Nutricia Anne Bebek 
Beslenmesi Pazarlama Direktörü Pelin 
Aydoğdu, anne sütü üzerine yaptıkları 
çalışmalardan ilham alarak geliştirdikleri 
ürünlerden Sıvı Aptamil Çocuk Devam 

Sütü'nün içime hazır 200 mililitrelik 
şişesiyle anne-abaların hayatını 
kolaylaştırdığını vurguluyor. 


Kristal Yağları'nın 

yeni ürünü Anne ve 
Bebeklere Özel Natürel 
Sızma Zeytinyağı; doğal 
antioksidan özelliği 
gösteriyor. Aynı zamanda 
natürel sızma zeytinyağının 
hem olumlu sağlık etkilerini 
geliştirmeye hem de 
lezzetini artırmaya katkı 
sağlıyor. 


! Turkuvaz Dergileri Getir'de 


1000'e yakın ürünü, ortalama 10 dakikada 7/24 
kullanıcıya ulaştıran akıllı telefon uygulaması 
"Getir", Turkuvaz Dergi Grubu dergilerini 
ayağınıza getiriyor. Kredi kartı ile kolay bir şekilde 
İran sipariş verilen uygulama sayesinde Cosmopolitan, 
Sofra, Esguire, Home Art, Otohaber ve Para 
dergileri anında ayağınıza geliyor. 


AŞK TADINDA TATLI SÜRPRİZLER 


Beyaz Fırın, Sevgililer Günü için Etiler, 
Ataşehir, Suadiye ve Akasya AVM'deki 
Brasserie'lerinde romantik bir akşam yemeği, 
romantik akşam yemeğini tamamlayacak 
“Love Story” Naked Cakes pastası ve en mutlu 
edecek hediye olarak “Love” yazılı Ayıcıklı 
Mavi Pasta ve kalpli çikolatalar tasarladı. 


Hijyene önem veren 
annelerin tercihi 


Bebeklerin sağlıklı büyümeleri ve 
gelişmelerini önemseyen Wee Baby, doğal 
selülozdan üretilen banyo süngeri ile 
hassas bebek ciltlerini koruyor. 


Sonbahar romantizmi 
“Dünya çapında sıra dışı 7 her şey dahil 


tesis” arasında gösterilen Cornelia Diamond 
Golf Resort & Spa,“Sevgililer Günü” için en 
mükemmel seçenekler arasında yer alıyor. 
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Whisper'da aşk yemeği 
Whisper Arnavutköy'de Boğaz manzarasına 
karşı, romantik ortamı ve geceye özel 
menüsüyle Sevgililer Günü'nde konuklarına 
çok özel bir gece vaat ediyor. Ayrıca yemek 
süresince aşk şarkılarından oluşan repertuar 
ile canlı müzik performansı da geceye 
eşlik edecek. 


Keskinoğlu yenilendi 
Ürünlerinde yüzde 12 ile yüzde 

19 oranında protein bulunan 
Keskinoğlu, vücudun gelişimi 

için en önemli yapıtaşı proteini 
ambalajlarında da öne çıkardı ve 
tüm ambalajlarına Protein Kaynağı 
ifadesiyle özel bir amblem ekledi. 


Yaşlanma 
izlerine dokunuş 


Caudalie, Premier 
Cru The serum, 
yaşlanmanın izlerini 
ortadan kaldırıyor, 
cildin hücresel enerjisini 
yeniliyor ve kolajen 
yapısını onarıyor. 


NANO TEKNOLOJİK 

DİŞ FIRÇASI MISOKA, 
TURKIYE'DE 

Diş Hekimi Emek Külür ve 

İlkin Kavukcu, macunsuz diş 
temizleyen ve tüm dünyada 
büyük yankı uyandıran Japon 
teknolojisi Misoka'yı Türkiye'ye 
getirdi. İş hayatında birçok 


tanıtılan nano teknolojik diş 
fırçası Misoka'yı Türkiye'de | 


milyon adet satmayı hedefliyor. 
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başarıya imza atan iki iş kadını, 
Maison & Object Paris 2017'de 


Winx Club, Yetenek Avı” 
konseptiyle her zaman olduğu 
gibi perilerin “iyilik mücadelesine” 
vurgu yapıyor. 


ol Sensiderm > 
EN 


Kaşıntı Giderici rem 


Egzama Kaşıntısına 


Kortizonsuz Çözüm 
BepantholSensiderm Kaşıntı Giderici 
Krem, 30 dakikada kaşıntıyı rahatlatabilen 
kortizonsuz formülüyle atopik egzama 
problemleri olan bebek ve çocuklara da 
etkili bir destek sağlıyor. 


Cetaphil ile nem 


| Cep sürekli sizinle! 


Cetaphil Nemlendirici Krem, 

cildin sıvı tutmasına yardımcı 
or nemlendirici faktörlere sahip 
içeriği ile cildin doğal nem 
koruma sistemini güçlendiriyor 
ve doğal koruyucu bariyerini 
iyileştirmeye destek oluyor. 


EVAkidz'den gösterişli 
bir kış koleksiyonu 


EVAkidz'in ışıltılı dünyasının kapıları, bu 
kez kış koleksiyonunun harika tasarımlarını 
tanıtmak için aralanıyor. Kadifeler, 
brokarlar, taftalar ve tüllerin ana parçaları 
oluşturduğu koleksiyonda; bordo, gri ve 
beyaz ağırlıklı tonlar ön plana çıkıyor. 


Lipton'dan kış karışımı 
“Konuşalım Artık” kampanyası ile herkesi 
çayın birleştirici gücü sayesinde bir araya 
gelmeye ve daha fazla iletişim kurmaya 

çağıran Lipton; çay keyfini Kış Karışımı, 
Papatya ve Rezene Dökme Bitki Çayları 
ile devam ettiriyor. 


Nilenin en küçüklerine... 
Eğlenceli tarzlarını modayla bir araya 
getiren küçükler, sezonun en renkli 
Deichmann koleksiyonuyla rahatça 
hareket ediyor. 


Bebeklerin beslenme 
saatleri keyifleniyor 
Sevimli hayvanlarla süslenmiş Dr.Brown's 
2'li tabaklar bebeklere keyifli yemek 
yeme imkanı sunarak beslenmelerini 


kolaylaştırıyor. 


14 Şubat'ta Yaşamınıza 
Güzellikler Dokunsun 
Bakımına özen gösteren kadınların vazgeçilmez 
bir parçası olan Arzum, Bellissima serisinden Bellissima 
Saç Düzleştirici ve Superstar saç düzleştirici fırça 
ile Sevgililer Günü”nde sevdiklerinizin 
ışılısına ışıltı katacak. 
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